
营造宽松氛围

中考前的这段时间，家长的后勤服务也至关重要。采访中，不少老师表示，温馨和谐的家庭氛围和安静的学
习环境，不仅能让孩子不受任何干扰，专心致志地复习备考，对考生考前心态的稳定也有着积极的影响。

“这段时间，家长最需要做的就是陪伴。”郑州八中学区名班主任工作室主持人郭虹表示，家长要安排好自己
的工作，尽可能多、尽可能长时间地陪伴孩子，父母的陪伴是孩子最坚强的后盾，尤其是孩子在家复习时，不要让
孩子一个人面对压力。在陪伴的同时，家长自己也要注意保持平稳的情绪和良好的心态，对于孩子的焦虑情绪也
不要明显地表现出担忧和关注，否则更容易放大孩子的焦虑和紧张情绪。

“多赞美、多肯定，不唠叨、不责备。要多挖掘孩子的优点，关注孩子的点滴进步，给予赞美和肯定，以增加孩
子的自信心和动力。不要拿身边其他的优秀学生来‘激励’自己的孩子，以免给孩子增加更大的压力。”郭虹还提
醒各位家长，要为孩子调理好饮食，注意营养均衡，确保孩子有一个健康的身体来应对繁重的复习任务，还可以适
当陪孩子运动放松。如果发现孩子存在一些困惑或其他问题，要及时与老师沟通，了解和交换孩子的情况，家校
联手，形成鼓励、督促、指导孩子的合力，帮助孩子舒缓紧张的心态，以确保中招考场上的正常发挥。
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汉服又称汉衣装、华服，承载了汉族的染织绣等杰出工
艺和美学，传承了30多项中国非物质文化遗产。郑东新区
聚源路小学将中国传统服饰文化和STEAM艺术创客理念
相融合，开创以艺术审美和文化传承为核心的创客理念，让
孩子们了解民族优秀传统文化，传承中国文明礼仪。

记者了解到，“多彩华服”社团是由最初学校开展的不
织布社团和创意美术社团延伸产生，这两个社团将缝制和
创意结合起来制作了以西方婚纱和礼服为主的服饰。但
是，慢慢发现西方服饰文化与中国服饰文化相比，略微单
调。经过反复调查、研讨，发现孩子们还是对中国传统文化
更有兴趣，对中国传统服饰也非常向往。由于孩子对传统
文化知识和服饰特点不够了解，所以学校就顺势开展了“多
彩华服”社团。

课程初级阶段在低年级开设，老师利用华服AR魔毯、
华服秀秀开展课程，让孩子了解中国每个朝代的历史文化、
礼仪文化，学习当时服饰款式的特点，自己动手完成创作，
提升学生对于传统文化的了解和服饰设计动手能力。课程
中级阶段则是多彩华服定制课程，这一阶段的课程在中年
级开设，让孩子自己完成设计、打板、裁布、试穿、走秀、展示
等环节，让孩子真正做华服创作者。

以文化丰盈人生

缓解紧张情绪

“中考是人生中第一次重要的选择，
学生们经过年前、年后的体育训练、实验
训练以及二测考试、中招报名，终于快走
到了打结的时间，也就是说到了审视自
己九年成果的时候，内心有期盼、紧张、
焦虑，还有摩拳擦掌的冲动以及快要梦
想成真的憧憬。”郑州七十六中九年级年
级长张艳丽认为，最后这段时间，最重要
的是以平常心待之，坚持到最后，相信一
分努力一分收获，无论成绩如何，都不留
遗憾。考生一定要清楚地知道，人生的
考试有很多场，这只是其中的一场而已，
努力的目的只是不让自己留下遗憾。至
于最终是什么样的成绩，都要有接受的
勇气。

临近中考，不少考生都多少会出现
一些紧张和焦虑情绪。面对这样的情
绪，该如何有效缓解？郑州高新一中九
年级主任杨彦军表示，最后这段时间，首
先可以通过励志晨读来开始一天的学习
生活，响亮的口号可以帮助学生树立坚
定的信念，最终转化成行动，用强烈的自
信化解紧张的情绪。

“有些考生认为自己已经做了好几
个月的卷子，临考前十几天可以不做，看
看就行了。这可能就会导致你考试时找
不到感觉，手生，影响发挥。”杨彦军建议
考生每天以中考的心态做卷子，逐步适
应中招考试，最终以更加自信的姿态迎
接中考。因为只有做到平时如中考，才
能达到考时如平时。他还提醒考生可以
在繁忙的学习之余，多进行一些有益的
体育锻炼，每日整理个人物品，进行班级
大扫除等，在强身健体、劳逸结合的同
时，也可以转移注意力，缓解紧张情绪。

科学减压赢中考科学减压赢中考
本报记者 李杨
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掌握答题技巧

临近中考十多天，我们能做些什么？面对不少学生和家长的不知所措，经验
丰富的老师们给出了相同的建议：回归课本，重温错题。

“考题的千变万化也是以课本为基础，对于所有学科来说，回归课本重温错
题，就是一个筛选的过程，把错题里面的公式、关联知识点搞清楚，尽量去理解、
接受，转化为自己的解题能力。这个时候尽量不要再做难题，处理错题，掌握解题
技巧对增强信心有很大的帮助。”张艳丽表示，记住老师传授的一些考试经验非常
重要。比如，考场上时间的分配，遇到难题不要过于纠缠，如何正确地审题，如何从
题干中间提取答案等，再比如写作文时，怎么做到前有照、后有靠、中间有料等。

最后的十几天时间该如何分配，合理安排呢？张艳丽建议，在保证数学、英
语、物理、化学复习时间的基础上，可以把时间多匀给《道德与法制》《历史》一点，
多进行一些知识的梳理，准备一些能带进考场的资料。

此外，中考考场上也有一些答题技巧。比如要先熟悉考试的时间，弄清楚每
个学科的题型大致需要占用多少时间。还要学会取舍，敢于放弃，因为每一套卷
子的基础题、难题都有一定的比例，不是要求所有考生把所有的题都做完，而是
要做到会做的题不放过，能拿到的分要拿稳，部分不太会做的题尽量多拿分，确
定不会的题要放弃，不要浪费过多的时间。“程度好的学生，在保证前面题的基础
上，把压轴题尽量地做出，拿到分数。程度一般的学生，前面的选择填空尽量不
要丢分，后面的主观题能做几问做几问。程度稍差的学生，后边的压轴题可以放
弃一两道。”

共同缝制共同缝制

每次和新班级成员见面，王萌都会打造一个诗意的见面会，她会
在黑板上写下“机缘巧合”“终于等到你”等话语，带学生畅想班级愿
景。在这样的氛围里，每个学生眼神里都洋溢着期待，心里流淌着感
动。她还将学生说的关键词都写在黑板上，让大家构想的班级愿景
逐一呈现，就像铺展至未来的一条路，虽远但可达。

文化不仅是一种理念，还是一种生活方式。她所带的班级推行
小组文化建设，以“三人行”结构单元为主体，让学生结伴成长。每个
小组都自己制定组名、组训、组内分工、组规和奋斗目标。每一个小
组都是独立成长的单元。经过一段时间的磨合，小组已成为学生互
相影响的有效磁场，他们之间不仅是学习上的合作互助，更是性格上
的相互感染，小组成员之间无形中组成一个命运共同体。

制度文化是班级文化建设的一个重要内容，为了让制度变得更容
易接受，增强学生对制度的认同感，王萌首先从命名上让它变得亲近。
她和孩子们一起，为班规取了一个美丽的名字——“我们的约定”。这
样的班规从学生自身成长的需求出发，想要传递的不是约束的力量，而
是帮助每个人成为更优秀的自己，最终实现全体的同心共振。

王萌常对学生说，梦想如朝阳，有温度更有力度。她围绕“梦想”
开展了丰富的活动，她会从时间纵深的角度，设想中学三年时间，这
个主题怎么做才更具有延续性和整体性。所以，在她的班上，主题活
动并不仅仅是问题的解决，而是课程序列化的铺展，三年延续，每年
都不雷同。

她用文化丰盈着学生的人生，也充实了自己的教育人生。自参
加工作以来，王萌先后获得三次优质课市一等奖，一次省二等奖，她
主持、参与多项课题研究，被评为教科研先进个人。她还获得了市优
秀班主任、市骨干教师的称号；所带班级被评为先进团支部、市文明
班级、市优秀班级。班级文化建设已经成为王萌教育生命的一部分，
成为她一生的教育追求。

记者手记：打造至善至美的文明之地，是郑州五十二中教育人坚
守的情怀。王萌是学校第二届当选的5位“五星文明教师”之一。在
这所校园，有着许多像王萌这样的师者，他们怀揣初心立德树人，努
力做学生锤炼品格的引路人，做学生学习知识的引路人，做学生创新
思维的引路人，做学生奉献祖国的引路人。正如五十二中校长张好
武所说，以文化人是学校教育的根本所在。在这里，让教育渗透生
命，让学生争当向上向善的“美少年”。

王萌：郑州五十二中“五星文明教师”
师说：用浓郁的班级文化浸润心灵，让师生满含喜

悦，让学生未来可期。

中招考试日益临近，转眼间就只剩下十几天的时间了。在
中考前最后的这段宝贵时间里，该如何合理安排才能让复习更
加扎实有效？如何调整心态才能在中考中从容应对，发挥出自
己的真实水平？记者专门采访了我市经验丰富的一线老师和班
主任，为各位考生和家长支招。
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