
齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 巩悦悦

在家里，父母如何面对考生

常老师是山东师范大学心理学院的一位教
授，去年山东新高考落地实施的第一年，她陪伴
女儿参加了考试。虽说专注于心理方面的研究，
但作为家长，在面对女儿高中阶段这次大考的
时候，常老师还是不可避免会有紧张感。

但她也同时联想到了当年自己高考的那个
清晨：自己骑自行车在前，父亲骑自行车陪伴在
后。一眨眼，已经过去多年，但一想起当年的情
景，常老师还是感觉很美好。在她看来，孩子要
面对的这个挑战，并非是父母的挑战，家长不该
把它扛在身上。因为扛在身上之后，家长会在无
形中把焦虑传递给孩子。

正因如此，常老师在宾馆陪考期间，每天拿
着电脑准备自己的工作材料。常老师的行为实
际上也在潜移默化中影响着女儿。其实，母女俩
为了各自不同的目标在努力，这本身就是一种
积极的影响。在常老师看来，高考这件事本身没
必要过多谈论。家长每说一句“别紧张”，实际上
都在增加孩子的焦虑感。

孩子在家休整期间，家长又能做些什么？“咱
没办法替孩子复习，但可以给孩子提供一个整洁、
干净的环境，让饭菜更有新意和营养。”在常老师
看来，高考前三天左右，最重要的是让孩子的身体
安顿下来。“孩子睡好了，吃得舒服，身体自然就安
顿下来了。身体安顿了，精神也就容易放松。”

考试前，学生要对自己说什么

面对高考，家长通常会告诉学生“不要紧
张，要保持平常心”，可这些真的管用吗？在山东
省济南第十一中学专职心理教师王晓娜看来，
这些话恐怕不管用。考前离校回家休整，学生的
焦虑状态甚至会有一种失控感。王晓娜分析说，
考生一定要把焦虑正常化，“家长要告诉孩子，
这时候焦虑太正常了，因为高考让每个人都太
在乎，因此有压力是我们的正常反应。”

那当你紧张到心脏扑通直跳的时候，又该怎
么办呢？“每当这个时候，就对自己说没关系。我们
的心脏在应对挑战时，都会有这样一个反应，它能
帮助我们更好地去发挥自己，要把它视作一个有
意义的反映。”王晓娜建议，一只手放在胸前，另一
只手放在腹部深呼吸。“呼气的时间要比吸气的时
间长，吸气数到7，呼气则要数到11。要把我很焦虑
改为我很兴奋，心里扑通直跳的时候要告诉自己：
我的心脏又开始给我加油了！”

在家休整期间该做什么

对不少学生来说，在进行完高中最后一课
后，就要离开校园回家休整。对此，山东省实验中
学高三学部主任胡锋提醒，孩子们应遵循适度原
则，不能太懒散，也不要过于紧张，制定一个复习
时间表，帮助自己保持正常的考试状态。“要相信
自己这三年的努力，鼓励自己能稳定发挥。”

“学习效率低的时候，学生们还可以看一下
语文和英语作文素材。我就是教英语的，有时候
看看作文素材确实比较有用。”济南市历城二中
高三年级副主任张海光建议，学生们也可以拿
字帖练字，十几分钟练上一页，就能让自己的心
情平静下来，还能保持好的卷面书写。

“凡是梳理出来的错题，都是知识上的盲
点。考生可以适当看一些做过的错题，增加这些
知识点的熟练程度。”张海光说。

高考第二天空半天咋安排

根据统一安排，6月7日上午考语文，下午考
数学。而6月8日下午考外语（笔试），上午则不安
排考试。考生该如何利用好这半天时间呢？

在张海光看来，半天时间很快就过去，考生
一方面要临时突破一下当天进行的英语考试，
更应把一部分时间留给接下来的“6选3”考试。

“虽说第二天上午没有考试，但我还是建议
考生不要睡懒觉，否则很容易打乱作息，进而导
致下午的整个状态不好。”胡锋介绍，考前一段
时间，学生们虽然离开了校园，但他们背后会有
一支强大的智囊团。

高考心理关怎么过
听听专家和老师们的建议

今年是山东新高考落地实施的第二年，考
生该如何科学做好考前规划？在遭遇焦虑、紧张
等负面情绪时，学生们如何有效应对，家长又能
帮孩子做些什么？针对高考生和家长们关心的
问题，齐鲁晚报·齐鲁壹点记者进行了采访。

你总说毕业遥遥
无期，转眼就各奔东
西。6月4日，距离2021年
高考仅剩下3天时间。进
行完高中时代最后的
毕业典礼，2018级学生
将要告别生活了三年
的校园，奔赴几天之后
的高考。

教室里，学生们暂
时放下手头的真题，平
日里不苟言笑的老师
们也不再板着脸，教室
里不时传来阵阵欢笑。
此刻，师生暂时抛却高
考备战以来的所有紧
张、焦虑、激动，全身心
放松下来。而这一切，
全部转化为高三学子
内心里的一句话：高
考，我们准备好了！

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 潘世金 王丛丛 实习生 张靖怡

送上“梦想车票”
祝学生金榜题名

6月4日，山东省实验中学的校园
里，空气中弥漫着着离别的味道。这天是
高三毕业生离校的日子，也是他们高中
生涯的“最后一课”。

高三（24）班班主任邓珍特意准备
了成长盲盒，在电脑屏幕展示学生小时
候的照片，请学生猜一猜是哪位同学。
猜出名字的同学上台领取梦想车票，分
享自己的成长故事。“我还为同学们准
备了高考必胜面，在面条上刻上了鼓励
的话语，为大家送上祝福。”邓珍说。

友情不毕业，青春不落幕。在省实
验中学高三（3）班，班主任范佳为每位
同学准备了橙子，寓意心想事成。任课
老师共同为学生颁发毕业纪念册和一
条绿丝带，并与学生一一拥抱，希望同
学们梦想从此起航，奋斗永无止境。

高三（22）班有五名同学的生日在高
考月，为此班主任老师提前准备了一份
特殊礼物——— 印有母校标志的蛋糕。

最后一课开始前，高三（16）班的同学
们纷纷在班门口绿色大旗上签名留言，写
下自己的决心与美好希望。班会上，班主任
李伟红老师给同学们分发绿色小旗，寓意
同学们健康高考、金榜题名。

6月3日，山师附中幸福柳分校王晓玲
老师在高三最后一课上，为每位同学带上
一枚幸运手环，送上最美好的祝福。

手写三十余张校训
学生送上满满祝福

4日上午，济南外国语学校2021
届高三毕业典礼前一刻，高三学子们
陆续走过红毯，走过马到成功的拱
门，在签名墙上留下姓名。随后，师生
观看原创视频、动画《一期一会》，
2018级学生原创校歌《心际航行》发
布，重温在学校的点点滴滴，同学们
纷纷拿出手机记录，每当出现自己熟
悉同学的画面，他们都爆发出热烈的
掌声和呐喊声。

“回到宿舍，刚喊出一声泡面，就会
看到我们亲切的笑脸……”老师们在可
爱的调侃中回忆跟同学们相处的三年，
并说出一句句祝福。随后，同学们将一
束束鲜花献给陪伴自己三年的老师们，
并与女老师们亲切拥抱。语文组的老师
们穿上了美丽的旗袍，祝福同学们“旗
开得胜”。

毕业了，能留给同学的，除了合影，
还有什么？4日上午，济南外国语学校毕
业典礼后，已经保送到浙江大学的徐浩
森同学花了四五天写下了30余张名校
校训，送给同学和挚友，“希望他们能从
校训中汲取力量，实现自己的理想！”

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 王金刚 孙文丽

6月4日，距离2021年夏季高考还有3
天时间。

德州市第二中学的高三学子即将结
束高中生活，步入新的人生阶段。“亲爱
的老师，我们三十班因毕业永久请假，我
们不在的日子里，您照顾好自己，祝您身
体健康，工作顺利。”学生在黑板上写了
这样一段话。

上课铃声响起，30班历史老师杨燕
走进了教室，在黑板请假条上签下自己
的名字。

“时间过得真快，不知不觉就到了毕
业时间，很舍不得，在我们相处的日子
里，我对大家着急过、生气过，甚至咆哮
过，真心地和大家说一声，对不起！”在哽
咽声中，杨燕对着同学们深鞠一躬。

“老师，没关系！”同学们大声回应
道，迟迟不肯坐下。

“这声‘没关系’，我觉得自己所有的
一切都值了，马上要毕业了，让我们上好
最后一节课，最后，祝愿大家高考成功。”
杨燕说。

据学生们说，班里所有学生定制
了专属于“30班”的班服，上面印有班
主任和所有同学的名字。“这件衣服我
会永久保存，这都是一起奋斗的记
忆。”同学们说。
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齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 刘昊

寿光学子刘一宁去年11月在河南
新乡学习期间为保护他人挺身挡刀，
如今，他即将踏上高考考场。齐鲁晚
报·齐鲁壹点记者再次走近刘一宁，近
距离了解他的备考情况。

6月3日，记者见到刘一宁时，他
刚刚完成了下午的课程走出教室。对
于即将到来的高考，刘一宁坦言，其实
自己还没准备好，“我知道大家都挺关
注我，我感觉挺有压力，但压力其实也
是一种动力。”

2020年11月22日，在河南新乡学
习声乐的刘一宁路遇有人呼救，来不
及多想他便冲上前去，为了保护他人，
一宁的右手手腕被刀砍伤，筋脉断裂。
虽然受伤会影响考试，但是他从未后
悔过，“如果我当时没有救她，后果怎
样我不好判断，但对于我个人而言，可
能会后悔一辈子。”

6月7日，刘一宁即将踏上高考考
场。自从收到山东艺术学院的专业合
格证后，他便一直为接下来的文化课
考试做准备。“距离高考没几天了，时
间很紧张，压力还是挺大。”刘一宁告
诉记者，“我现在一天上四节课，每节
课都是一个半小时，还是得努力复习，
能多学一点是一点。”

相
关
新
闻

延伸阅读

“你总说毕业遥遥无期，转眼就
各奔东西……”高中生涯的“最后一
课”来了，山东多所高中为毕业生精
心准备了分别仪式。有的老师为学
生准备了“梦想车票”，还有的老师
准备了“幸运手环”，希望同学们能
从中获得力量，考出理想的成绩。
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文/片 齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 巩悦悦 王媛 王凯

喝不完的咖啡
和照不完的相

在济南一中，高三（21班）杨慧敏将黑板一
角的“高考倒计时4天”，小心翼翼地修改为“高
考倒计时3天”。其实，早在十几天前，齐鲁晚
报·齐鲁壹点记者就曾在蹲点期间采访过这位
同学，但随着高考迫近，她又有了跟以往不一
样的感受。“从300多天到100天，从10多天再到
现在的3天，我眼看着时间从手中流走，心里也
越来越紧张，希望自己到考场上不要紧张，要
发挥出最好的水平！”刚参加完毕业典礼的杨
慧敏内心还有些小激动，“和同学们相处了三
年，我们在这里的旅程也要告一段落了，心里
突然觉得有些伤感。”

一位怀抱咖啡的男同学吸引了记者注
意，只见他正将怀里的一包包咖啡分给班上
的每一位同学。“备考期间买了很多咖啡，喝
不完了，就给大家分一分。”邢威告诉记者，

“就要离开生活了三年的母校，心里有激动也
有不舍，以后和同学们见面机会就少了，希望
大家都做最好的自己。”

毕业典礼当天，学生们借来了父母的手
机，纷纷留下高中的美好记忆。纪广锴就是其
中的一分子。“我主要就是和老师合影，和同
学合影，我打算剪辑一个班级视频，也算是留
给大家的一份纪念。”

试卷上答的不是题
是想对老师说的话

教室里，不少学生静静地坐在课桌前，默
默注视着眼前的一切。此刻，音乐里正播放着
与青春与离别有关的歌曲，大家偶尔也会哈哈
大笑，但更多时候是在若有所思，想些什么。

在2018级21班的红色大旗上，是同学们用
黑色马克笔写就的大字。洋洋洒洒的字迹，满
怀的是对老师、对同学、对生活了三年的班级
的纪念。一旁，坐在课桌前的学生史若含看着
手中的一张“试卷”出了神。记者注意到，这并
非一张简单的答题卡，上面写满了同学留言。
史若含认真地说，六门课都在一张答题卡上，
大家答的不是题，而是想对老师们说的话。

不远处，学生闫丁齐正拿一件白色衬
衫，挨个找同学们签名。“当同学们一笔一划
在写的时候，我能感受到他们对高中三年饱
含的情谊。希望大家以后各奔理想，有梦相
聚，祝同学一帆风顺。”

扛大旗的高个子
一个箭步上前抱起“老班”

“同学们，大家马上就要毕业了。从相聚
到现在，600多天，恍如隔世，就像昨天站到
这里看到大家第一次相聚到21班教室里。今
天，我们就要斗志昂扬地离开教室，奔赴考
场。”济南一中高三（21）班讲台上，班主任李
忠文正说得动情。

“高中结束了，属于你们自己的生活才刚
刚开始。终于可以离开家长和老师的呵护，终
于没有人再把你们当成小孩，你们可以挺胸
昂首，去走自己的路了，这也可能是高考的意
义所在。”李忠文嘱咐学生的过程中，教室里
的一双双眼睛注视着这位可以在需要帮助时

“随叫随到”的老班，有学生甚至抹起了眼
泪。

看着学生们一双双清澈的眼睛，李忠文
还是决定先把最重要的三件大事办完：发放
毕业证、发放绿丝带、分发蛋糕！

记者注意到，精心定制的蛋糕上面有50块
白巧克力，每一块白巧克力上，都用黑果酱写着
班里一名同学的姓名。学生们依次上台领取毕
业证书，领取了属于自己的“蛋糕名片”。

在接过班主任手中的毕业证书后，有的

和老师握手，有的和老师拥抱，有的甚至把老
师抱了起来。高炜恒是班里扛大旗的高个子，
在上台领毕业证书的时候，他一个箭步向前，
用足力气把自己的班主任抱了起来。随之而
来的，是教室里发出的阵阵欢笑声和掌声。

这些日子在我心中
永远都不会抹去

走过红毯，走过三个拱门，意味着高三学
生将要告别学习生活了三年的高中。挥舞着
小红旗的同学们阔步向前，高一高二的学生
们在一旁呐喊助力，人们很难不被此情此景
所打动。

人群中，身穿红色状元服的高三（15）班班
主任张鹏格外引人注目。“今天穿这身状元服，
是为我们班孩子们取一个好兆头，也是为2018
级所有高三学子取一个好兆头。”张鹏说，现在
状态刚刚好，大家既感觉到有压力，又感觉到
有动力，相信孩子们已经准备好了！

“三年时间，孩子们慢慢长大，他们是最
棒的！”在高三（10）班班主任赵修明看来，班
里的学生们在这三年学会了独立，学会了努
力，学会了恒心，学会了吃苦，“经过这三年，
我想以后他们不管遇到什么困难，都一定会
成功的。”

对于即将离开校园的孩子们，赵修明的
嘱托只有一个字：稳！“只有稳了，心才能静，
才能做自己该做的事儿，才能休息好、吃好、
发挥到最好！”

“从高一到高三，我感受到了成长，学校
里的老师同学让我有家的温暖。”学生李文
殊说。学生井慧敏也补充道，“这两年我学到
了很多，经历了人生最美好的一个蜕变。马
上就要高考了，希望我能战胜它。”

楼道里，学生们抱起摞到比肩高的课本，
背上大包小包缓缓走下楼梯、走出教学楼、走
在蓝天下，在穿过花坛广场之后，一只脚最终
迈出了校园。那一刻，他们仿佛才真正完成了
自己的成人礼，并在不久的将来迎接属于自
己的高光时刻！

济南一中高三（21）班杨慧敏将黑板一角的“高考倒计时
4天”，修改为“高考倒计时3天”。

济南一中毕业典礼上，学生们情绪高涨，对于接下来的

高考充满信心。

高三最后一课，师生在回忆与泪水中告别。

济南一中高三（15）班班主任穿上状元服，为同学们取个

好兆头。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 王媛 王鑫 摄影
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省省实实验验中中学学高高三三（（2222））班班，，班班主主任任为为五五名名在在高高考考月月过过生生日日的的同同学学准准备备了了蛋蛋糕糕。。

开启成长盲盒、准备“高考必胜面”

毕业典礼上，班主任送上暖心礼物

离离别别之之际际，，

济济南南一一中中高高三三

（（ 22 11））班班这这个个大大

男男孩孩激激动动得得把把

班班主主任任抱抱了了起起

来来。。
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