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本报记者 于 淼

科学备战 笑对高考

“正确认知高考，是考生调整
心态的关键。”许小安说道，高考
不再是决定命运的考试，而是对
自身心理素质、意志品质、文化素
质等各种素质能力的磨练和提
升，一考定终身时代已经过去，要
正确对待考试才能缓解紧张情
绪。考前感觉紧张是正常的心理
反应，适度的紧张有利于考试成
绩的发挥和提高。大多数同学的
紧张都是适度的。如个别同学紧
张感稍重，也不必过分担心，只需
要找到令自己紧张的原因，有针
对性的调整就行了。缓解紧张一
个非常有效的方法，就是每天听
非常舒缓的钢琴曲，然后做深呼
吸练习，这样能让人心神安定，更
加平静地复习和应考。如果以上
调节效果不佳，还可以寻求专业
心理咨询师的帮助。

除了考前心理备考，许小安

建议考生在高考当天提醒自己
做到“四心”：一是保持“静心”，
考生可通过自我暗示，比如“我
很沉着，很放松”，“该掌握的我
都掌握了”等话语使自己安静下
来；二是增强“信心”，暗示自己

“我正常发挥会比别人强”，提高
应对考试的信心；三是做题“专
心”，排除杂念，暗示自己“我要
专心”，使自己全身心投入考试
环境；四是考试“细心”，暗示自
己“考试时我能做到读题一字不
漏，一字不多；下笔慎重，不乱涂
画”，沉着冷静地去考试。考中
如遇到难题，自己对自己说：“我
不会，别人更不会。我现在静下
心来，就会慢慢解出来的。我先
从易到难，会的做准，不会的慢
慢思考，我一定行的！”考后做到
考一科，忘一科，不讨论，不对答
案，集中精力备考下一科。

兴邦毓秀推课改
芬芳桃李满园春

——访郑州十六中校长牛学斌
本报记者 于 淼

“教育是一份需要良知的事业。让每一
个走进十六中校园的学生，都能享受到最优
质的教育，在充满尊重、关怀、民主、和谐的
环境里，获得学业进步和身心全面发展，这
是我的追求，也是我作为校长的办学理念。”
牛学斌如是说。

五十载辛勤耕耘，五十年沧桑砥砺，恰
似凤凰励志，孜孜求索，弦歌不辍，桃李芬
芳，留下了一串串通向百年丰碑的坚实足
迹。

在郑州十六中的课堂上，记者看到：学
生有的在黑板上认真地写着、画着，有的在
激烈地讨论，有的正投入地朗诵，表演，老师
则穿行于学生之中，不留意简直看不见教室
里老师的身影。这里的课堂不再是老师独
霸讲台的“灌输式”课堂，而是以老师引导点
拨、学生自主学习、小组合作共同任务为主
的生动课堂。对此，牛学斌告诉记者，学校
把课改重点放在课堂教学改革上。新课程
指出，教学过程是师生交往、共同发展的互
动过程。交往意味着人人参与，意味着平等
对话，教师应由居高临下的权威转向“平等
中的首席”，于是，学生在课堂上就扮演了更
加重要的角色。

牛学斌说：“对教师的培养，我一直奉行
柏拉图的一句话，‘一个民族只有最优秀的
公民才有资格当教师’。”十六中多年来，苦
练内功，采取各种有效措施，全力锻造一支
高素质的教师队伍。而这成绩的背后与十
六中拥有一支充满激情、智慧、爱心的优秀
教师队伍密不可分。十六中的教师用发展
而不是静止的观点，用全面而不是单一的眼
光来认识学生；用爱与鼓励来助学生成长；
决不放弃任何一个孩子；教孩子三年，考虑
孩子三十年的发展。

物理奥赛，数学、化学、信息等学科竞赛
成绩优异是十六中办学一大特点，尤其是物
理学科奥赛佳绩频传，连续13年荣获全国中
学生奥林匹克物理竞赛一等奖，十六中多次
被评为“河南省学科竞赛先进单位”，被定为
省、市高中物理竞赛培训基地。2008 年，郑
州十六中的吕程代表河南省参加全国物理
奥赛决赛，一举夺得金牌，作为河南省唯一
一名选手入选国家集训队，后代表中国参加

“亚洲第十一届吴建雄科学夏令营”；在全国
计算机联赛中，十六中的李向阳、赵陈晨等
获得全国计算机竞赛一等奖。十六中学科
竞赛成绩辉煌，素质教育硕果累累。学校每
年都有学生因学科竞赛成绩优异而被保送
到清华、北大、浙大、西安交大等名校。他们
中很多同学已经取得本硕连读、硕博连读的
资格。十六中因此被誉为“人才培养的沃
土，奥赛金牌的摇篮”。

优美的育人环境，优秀的师资队伍，现
代化的教学设施，先进的办学理念，优质的
教育让郑州十六中实现了跨越式发展。学
校先后被定为人民教育出版社“多媒体教学
实验学校”、“河南省校园网示范学校”、“郑
州市科研所实验学校”、“西安交大少年班定
点招生学校”、“郑州市师德先进单位”、“郑
州市教师职业道德建设工作先进集体”等，
连续多年被评为“郑州市教育教学先进单
位”、“河南省物理竞赛先进单位”、“河南省
课程改革先进单位”。

以现代理念为先导，以创新实践为动力
的十六中已把积极推进素质教育，深化课程
改革，实现教育理想，办人民满意学校，提升
学校办学品牌作为使命，正在继往开来的教
育之路上谱写着新的华美篇章。积半个多
世纪的成果，铸新世纪的辉煌。展望未来，
郑州十六中如那一只美丽的凤凰迎着霞光
展翅高飞。

★近日，郑州市艺术工程学校 2012 年顶
岗实习双向选择招聘会成功举行。来自省内
外的近百家单位，为今年300名顶岗实习学生
提供了近千个岗位，供需比例超过1:3。 张 阳

★5月21日，金桥学校开展了“节约纸张，
保护环境，寄语未来”的环保教育活动，提高了
同学们的环保意识，推动生态文明建设进校
园。 范会礼

★近日，金水区沙口路小学举行了家长课
程展示活动。此次有20个班级进行了课程展
示，课程内容有科技知识、环保知识、用电安
全、电脑制作等。家长课程使同学们开阔了视
野，增长了见识。 李广英

★近日，惠济区东风路小学“郑州市高淑
萍小学语文工作室”的全体成员来到了古荥小
学，乔凤玲老师执教的绘本课——《蚯蚓的日
记》，拉开了此次“送课下乡”活动的序幕。此
次活动促进了教师教育教学能力的整体提
高。 马伟亭

★5月19日，二七区侯寨一中师生徒步树
木园“走出课堂，走进自然”活动启动。让大自
然中的万物成为教学中鲜活的教材是学校教
学改革中又一创新。 张 震

★5月25日，市妇联、市儿童医院、惠济区
妇联、团委、党校到江山路第一小学进行送温
暖活动，给学校的流动儿童送来了节日礼物，
并组织专家对全校学生进行了体检。 杨丽萍

★今年 5 月 20 日是全国第 22 个助残日，
惠济区花园口小学发起“携手前行，我为残疾
兄弟姐妹献爱心”的捐款活动。同学们纷纷表
示，今后要主动关心、帮助身边的残疾人，与他
们共筑爱的绿荫。 杨丽萍

★5 月 22 日，管城区实验小学召开了“师
生和谐关系交流会”，与会老师交流了参加萨
提亚培训的体会和实际工作中的案例。实验
小学在五年发展规划中确立了以“快乐教育”
为特色的学校品牌发展战略。 虎顺安

★5 月 22 日，管城六中举办了“飞扬的青
春 多彩的生活”校园文化艺术节活动。活动
内容丰富，表现形式多种多样，获得了全体师
生的一致好评。 张 静

★为增进家长与孩子之间亲子关系，在六
一儿童节来临之际，惠济区实验幼儿园举办了
迎六一亲子运动会。 冯 静

★5月26日，2012年“我爱祖国海疆”河南
省航海模型锦标赛郑州赛区开幕式在中原区
建设路第二小学举行。此次比赛，小选手们不
仅进行了速度、智慧与勇气的PK，最重要的是
培养了学生的进取精神和竞争意识。 夏 楠

★5月25日，管城区工人第二新村小学邀
请管城区法院的法官走进五一班，为孩子们上
了一节别样的中队会，教导孩子们如何做一名
知法守法的小公民。 张健红

★近日，惠济区教体局、迎宾路办事处领
导深入辖区学校开展节日慰问活动，为学生送
上了节日礼物，致以节日的祝贺。 杨丽萍

①5月26日，2012郑州市第二届“联大杯”
外国人汉语大赛在河南永和铂爵国际酒店举
行。来自俄罗斯选手安娜的《龙文》、英国选手
白翔的《爱的真谛》和韩国选手崔钟旻的击鼓
表演分别获得冠亚季军。 张 阳 摄

②昨日，在金水区工人第一新村小学第四
届校园文化艺术节上，学校编织梦想串珠社团
的学生向家长展示手工创意制作。 张 阳 摄

③昨日，在二七区永安街小学举行的“多
彩童年 幸福成长”第二届校园文化艺术节上，
家长和孩子们一起表演经典诵读。 张 震 摄

小记者绘画大赛评选结果出炉
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“十年寒窗无人问，一朝成名天下知”。一年一度的高考即将拉开帷幕，现在，离高考还有一

周的时间，考生考前紧张不可避免，但怎样把这种压力转化为动力是每位考生在备考最后时段

应把握的重心。为此，记者采访了郑州一中专职心理教师、国家二级心理咨询师许小安，许老师

将为考生解读“最后一周应如何科学备考”这一大家关心的话题。

“在仅剩这一周的时间里，考前的紧张气氛几乎对每个考生都是一种无形的压力。情绪焦

虑会让考生感到不同程度的学习困难，记忆力下降，精神难以集中”。许小安说道，“科学备考应

着重从身体和心理这两大方面进行合理备考。”

4月 28日，在洞林湖·新田城举办的郑州日报校园记者绘画
大赛评选结果已揭晓。本次大赛共收二百多幅来自各学校小记
者的绘画，最终评选出一等奖一名，二等奖四名，三等奖十名，获
奖选手将获得由新田置业提供的购书券。获奖名单如下：

一等奖：文化路第三小学：易晴《郑东郑西比翼齐飞》
二等奖：桐淮小区小学：王凯阳

百花路艺术小学：乔鑫鹏
伏牛路第二小学：张效嫣
中原区外国语小学：李宛苡

三等奖：百花路艺术小学：孙展悦、杨一菡
桐淮小区小学：李晴晴、杨海霞
伏牛路第二小学：张婧婧、李雪靖、杨楠、田佳雯
中原区外国语小学：王子悦、王怡清

二等奖 桐淮小区小学 王凯阳 二等奖 中原区外国语小学 李宛苡 二等奖 伏牛路第二小学 张效嫣 二等奖 百花路艺术小学 乔鑫鹏

对话名校长对话名校长

清淡饮食 避免激烈运动

最后备考中，应保持好健康的身体状况，在饮
食方面，许小安建议考生们遵循三原则：一是清淡
饮食，每天吃新鲜蔬菜和水果；二是保证优质蛋白
质的摄入，多选用鱼虾、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆腐等
食物；三是一日三餐巧安排。早餐最好包括四类
食物：谷类、动物性食物(鸡蛋、肉类)、奶类或豆制
品以及蔬菜水果。午餐可以选择2~3种蔬菜，荤菜
可以选择鱼、瘦肉类或是鸡肉，主食要充足，保证
足够的能量，注意粗细搭配。晚餐以清淡为主，可
选择粥类，菜可以选择豆制品及蔬菜。

另一方面，许小安建议广大考生尽量不要进
行激烈的体育运动。可以每天在下午 5点之后进
行有氧身体锻炼，如慢跑、散步等活动，以助于脑
细胞功能迅速恢复，保持饱满的精力；关于作息的
安排，许老师认为一般选择在10：30~11：00之间睡
眠比较合适，早上起床不要太早，6点以后起床即
可，洗漱用餐之后 8：30~9：00 开始复习，午餐后休
息一会儿，下午 2~3点再进入学习状态，晚饭后也
可以休息片刻，再根据情况进行适当复习，总之，
一切时间都要按照高考时要求的作息安排，形成
规律的作息时间。

安定心情 轻松向成功出发

制图 柴莹莹

①

② ③

一等奖《郑东郑西比翼齐飞》文化路第三小学 易晴


