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心理早调适

高考的脚步日益临近，不少老师发现，
高三考生的情绪似乎开始焦虑不安。不少
学生发现自己学习效率降低了，甚至学过的
知识也感觉模糊，继续提高的速度变慢了，
成绩忽高忽低，沉浮不定；有的学生甚至出
现停滞不前或倒退的现象；头脑昏昏沉沉，
什么事都不想干，看不进书也记不住内容，
情绪急躁烦闷……

“其实，这在心理学上被称为‘高原现
象’。”郑州十一中心理教师焦瑞琼表示，在高
三冲刺阶段，考生一定要学会应对这种高原
现象。

“家庭和社会对考生考试的过分关注，都
会使考生产生心理压力。考生如能正确对待
外来的压力，有助于自己轻装上阵。考试是
考生自己的事情，别人的意见、想法正确的才
接受；别人尽管出于好心，如果意见不正确，
也没必要成为自己的心理负担。”焦瑞琼认
为，考生应该对自己有积极期待，就是根据自
己平时的学习实力和自己心态的情况，实事
求是地确定自己的高考目标，并根据自己的
成绩、心态变化及时调整进退。因为任何目
标的实现，是靠一步步积累而成，要想考上心
目中的大学，只能一分一分地争取，没有捷
径，更不能等待奇迹的发生。

采访中，不少考生表示，总会担心这次失

败了怎么办。“由于惧怕失败，便整天想避免
失败，于是笼罩在失败的阴影里，心理学称之
为‘求败心理’。其实，这是一种消极的心理
暗示。所以高考之前在心理上要先战胜自
己。这就要求我们要打败‘求败心理’，创立

‘求胜心理’。”焦瑞琼建议考生要学会自我调
节，制定合理的作息时间，劳逸结合，保持充
沛的精力。疲惫时，可以变换学习内容，使大
脑的兴奋点从一个区域转移到另一个区域，
推迟抑制的发生。

复习有策略

采访中，不少老师表示，复习至今，各校
各学科的一轮、二轮复习都已经涵盖所有考
点、基础知识和考题类型，因此，最后这一个
多月也是最能涨分的阶段了。

郑州十八中高三数学老师张香莉认为，
高三最后40多天，可以分为两个阶段。

第一阶段（即日起至 5月中旬），继续冲
刺阶段。其策略是以激励为主，疏导为辅，
稳定为重；复习内容方面，要回归基础，真学
真会，提升迁移能力，丰富必考知识点的不
同考查形式和角度，学校的复习形式也可以
从大面积授课、统学统练走向小众化授课、
个性化指导。而第二阶段（5 月 20 日至离
校），是调整阶段，学校可以按照高考安排重
排课表，考生也要根据高考的时间进行作息

调整。
“不要轻信二检考试成绩定型说，只要认

真复习，每个学生都有提升的空间。”郑州十
九中高三年级长程宝义表示，根据经验来看，
对成绩特别突出的学生、复读生来说，二检过
后成绩想大幅度提升是有很大难度，但是，对
中间层次尤其是一本二本踩线生来说，他们
恰恰能在合理规范的模拟训练中，不断地查
缺补漏、积累应试经验，能达到量变到质变的
效果，进而取得成绩的提升。

“老师的计划永远比你自己的要周全，
要科学，要有效。”张香莉提醒各位考生，一
定要紧跟老师，守住课堂，向课堂 40 分钟
要效率。要和老师同步，或适当走在老师
前面，不能跟在老师后面被动应付，更不能
撇开老师盲目单干。“最后一段时间，关键
还是要回归课本，多研究老师讲评的好题
错题，一定要善于归类、联系和转化。”她还
提醒考生家长，在冲刺阶段，家长的态度很
重要，不要盲目批评孩子，或对一次模拟考
试的结果指手画脚，更不要让孩子做孤独
的奋进者。家长要做的，就是贴心的陪伴
和感同身受。

饮食要科学

最后一个多月时间，对高考生来说，知
识、能力上准备要充分，身体更是不能在关键

时刻扯后腿。采访中，不少老师都提到了在
饮食安排、生活习惯上需要注意的地方。

“在饮食方面要做到三个原则、八个注

意。”程宝义表示，三个原则是指均衡、适宜和

卫生。在三个原则的基础上，还要做到八个

注意：注重合理的食物搭配和均衡饮食；讲究

食物多样，不偏食，不挑食；按时按量有规律

进食；早餐吃好、午餐吃饱、晚餐清淡；注意饮

食卫生，不到无证照街边小贩购买食品；不暴

饮暴食和盲目节食；避免油炸和可能诱致过

敏食品；适当运动以促进食欲和增加血液循

环。

据了解，不少家长普遍存在一些营养误

区，比如认为大鱼大肉就是营养、吃饱吃好就

是营养合理，因此给孩子供给的油脂食品过

多，特别是高热量的食品。其实，如果孩子不

吸收、不适应的话，还会导致腹泻、过敏、感冒

上火等病症，与家长的意图适得其反。而吃

得过饱也会带来不利影响，食物在肠胃中消

化需要大量血液，脑内血液供氧减少，将会犯

困，甚至会导致大脑迟钝，思维不敏捷。因

此，家长一定要特别注意。

不少老师还提醒考生，在冲刺阶段，应该

适当进行一些娱乐活动和体育锻炼，给大脑

提供充足的营养，有助于放松心情、提高学习

效率，而不应继续高强度、长时间地学习。比

如每天进行20分钟左右的慢跑、散步等有氧
运动就非常适宜。

高考冲刺正当时高考冲刺正当时
本报记者 李 杨

距离2017年高考只剩下一个多月了，对于高三学子来说，

已到了最后冲刺阶段。如何才能在这段时间里提高效率、查漏

补缺？最后这段时间，在生活、心理上又应该注意些什么？本

期开始，本报将推出“高考复习攻略”策划报道，邀请我市一些

经验丰富的高三老师，为广大考生提供冲刺复习的建议。
管城回族区创新街小学
宣讲交通安全知识

本报讯（记者 张震 通讯员 李柯）为切实提高学生
的交通安全意识，管城回族区创新街小学举行了“关爱
生命，安全出行”的交通安全知识宣讲活动。活动中，学
校邀请交警叔叔向学生们介绍了交通安全知识，并结合
生活中的交通事故典型案例，告诉学生遵守交通规则的
必要性，提醒和教育广大学生遵从红绿灯指挥，安全上
路，有序出行，文明乘车，确保安全。通过聆听，学生们
学到了更多的交通知识，力争做好小小宣传员。

此次活动充实了学校交通安全的教育内容，对维护
和保障学校安全稳定、打造平安校园起到积极推动作用。

管城回族区外国语牧歌小学
开展绿色生活主题教育

本报讯（记者 李杨 通讯员 王安若）为加强对地球
资源的保护意识，倡导绿色低碳环保生活，构建和谐美
好家园，管城回族区外国语牧歌小学围绕今年地球日活
动主题“节约集约利用资源，倡导绿色简约生活——讲
好我们的地球故事”开展了主题教育活动。

活动中，辅导员老师向队员们介绍了地球是生命的
摇篮，激起了学生心中对生存环境的危机意识和保护地
球母亲的责任感。此次活动的开展，让队员们进一步了
解珍惜地球资源，保护地球就是保护我们的未来，倡导
师生从生活小事做起，用实际行动维护构建绿色家园。

诵经典美文
传优秀文化

本报讯（张 震 文/图）诵
读一声声铿锵有力，颂扬一句
句饱满深情。在朗朗的诵读声
中，两千多名小学生深刻地体
会到了中华传统文化的魅力。
近日，黄河路第二小学“诵经典
美文 传优秀文化”——学生诵
读展演活动举行。展演内容丰
富，节目形式多样，从经典古文
《弟子规》《三字经》《木兰辞》、
唐诗宋词到现代名篇《少年中
国说》到经典散文诗歌等经典
名篇，展示了中华经典美文的
博大精深。

4月 23日是世界读书日，我市不少学校都开展了
丰富多彩的读书活动。

4月 19日上午，高新区实验小学二年级全体师生
开展了以年级为单位的诗词大赛。二年级 13位选手
准备充分、信心满满。通过“诗词接龙”“小试牛刀”“日
积月累”“更上层楼”四个环节的比赛，角逐本次比赛的
前三名。小选手们全神贯注，亲友团的同学也各显其
能，共同为诗词大会增色添彩。

4月 21日下午，在金水区金桥学校“阅读经典 传
承文化”诵读班级初赛上，孩子们慷慨激昂的气势赢得
了在场评委老师们的阵阵掌声。据介绍，为了营造书
香校园气氛，培养同学们对经典名著的兴趣，金桥学校
把经典诵读引入了日常教学中，将《12岁以前的语文》
等系列图书分发到各个班级。在班主任老师的指导
下，学生利用早上晨读、中午阅读、课前预备等时间进
行练习，在全校范围内营造了诵读经典的氛围。

4月 24日上午，金水区文化路第一小学第二届“感
受中华传统，传承民族文化”校园读书节启动仪式举
行，全校师生共沐书香，传承经典。此次活动旨在给学
生提供一个诵读、书写的交流平台，促进学生核心素养
的培养和提高，也让该校“以文化人，知行合一”理念得
以深化和体现。

为了进一步活跃校园文化，营造一种“书声朗朗，
书香满园”的良好氛围，惠济区艺术小学于近日开展了
以“相约诗词、诵读经典”为主题的第二届读书节系列
活动。在学生领略古代诗词巨大艺术魅力的同时，为
大家带来了一场“诗词界的饕餮盛宴”。

为进一步推进保持共产党员先进性教育活动深入
开展，提高全校党员教师的人文素养、审美情趣，4月
21日，金水区南阳路三小党支部利用党员活动日举行
党员“阅读悦美”经典诵读展示活动。党员教师为争做
社会主义核心价值观的积极践行者，用朗诵、书画等形
式歌颂优秀共产党员的光辉事迹和崇高精神。

与此同时，郑州七十五中、管城回族区二里岗小
学、惠济一中、金水一中、农科路小学、二七区马寨镇中
心校、南阳路第一小学、纬四路小学等学校都开展了以
读书日为主题的丰富活动。

★郑州中学

4月 24日，郑州中学师生迎来了一次庄严的升国旗
仪式，来自天安门国旗护卫队的战士为全校师生举行了
一次精彩而隆重的升旗仪式，为全校师生上了一堂生动
的国旗文化和爱国主义教育课。

★长椿路小学

为进一步加强师生对突发安全事故的应变处置能
力，提高全体师生自救自护能力，高新区长椿路小学利
用课间操时间在全校范围内举行了本学期的第二次安
全疏散演练——防拥挤、防踩踏。

★文化绿城小学

4月 20日，来自全国各地的教育界同仁来到金水区
文化绿城小学，进行参观交流学习。在校园小雷锋的引
导下，大家走进班级听取了各具特色的校本课程，对文
化绿城小学校本课程的灵活多元、基础扎实等特点高度
赞扬。课后，大家观摩了五年级的大课间，学生们整齐
划一的动作，翻飞舞动的空竹赢得大家阵阵掌声。

★大学路第二小学

为帮助“星星的孩子”更好地融入学校生活，近日，
二七区大学路第二小学进行了关爱自闭症儿童的活
动。一系列的关爱活动，不仅拉近同学之间的距离，也
让同学们学会了如何与自闭症儿童相处。

★逸夫小学

近日，管城回族区逸夫小学开展了全校性的“党团
引领 梦想起航”五四青年节主题队会。队员们通过历史
时空的跨越，切实体验到今天美好生活的来之不易，纷
纷表示要继承革命先辈的优良传统和遗志，拼搏进取，
敢于奉献，自觉报效祖国，服务人民。

★东风路小学

4月 21日，为加强中美文化教育交流，深入推进学
校国际化进程，全面提升学校办学品质，惠济区东风路
小学喜迎十几位特殊的朋友——海外访华团的各位代
表。学子们用戏曲、古筝、舞蹈等传统文化特色节目向
客人们表达诚挚的欢迎，拉近了异国孩子间的距离。

★纬五路二小

近日，金水区纬五路第二小学组织六年级 400多名
毕业生前往国防教育基地开展活动。据悉，该校近期还
将通过丰富的毕业课程，帮助毕业生适应即将到来的人
生新阶段。

★文化路二小

为了让孩子爱上数学，金水区文化路二小二年级数
学组教师创造性地使用教材，集思广益，用多种方式，在
校内、校外开展“1千米有多长”的活动，学生在好玩的活
动中感受数学知识“1千米”的长度，体会数学与生活的
紧密联系。

★佛岗小学

4月 24日，二七区幸福路小学南校区（佛岗小学）四
年级的学生在大队辅导员康冯丽和童趣叶脉画梦工坊
校外辅导员楚晓真的组织下，参观了郑州市蔬菜研究发
展中心，孩子们对各种蔬菜表现出了浓厚的兴趣，还不
忘用笔在本子上认真记录下老师讲解的知识。

★金水区新建幼儿园

为了培养孩子参与劳动的兴趣，了解时令节气的含
义，金水区新建幼儿园大三班组织开展了“走进谷雨，播
种快乐”教育活动。孩子们看着形象生动的图片、动画，
吟诵着朗朗上口的节气诗歌、民谣，了解节气文化习俗。

镜观教育

送教下乡
情暖校园

本报讯（记者 张 震 通
讯员 海 霞）4月 21日，春风
拂面，杨柳依依。金水区艺
术小学十余名老师在该校党
支部书记常秀丽、副校长郭
莹的带领下来到巩义市米河
镇小里河小学开展“送教下
乡”活动。课后，两校教师基
于课程标准的教学、办学理
念、课程建设等方面进行了
交流。

据介绍，今后，金水区艺
术小学今后将继续开展送教
活动，加强与县区学校的交
流与学习，以达到互相学习、
共同提高的目的。

书香校园最美丽书香校园最美丽
本报记者 李 杨

校讯速递 栏目记者 张震魏瑞娟
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