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受疫情影响，今年的高考
尤为特殊 ， 如何让学生在考
前调整好心态 ， 以最佳的状
态迎接这次高考？ 昨日，记者
联系了周口市第一高级中学

高三（14）班的师敏杰老师。
师敏杰介绍，2020 年高考

与往年有了很大的不同， 除了
考试时间的调整， 最大的变化
就是新高考评价体系的出台。
对此， 她们学校在复习备考的
过程中也做了适当的调整。 在
教学工作中， 要求学生重视基
础知识，回归教材，让学生在练
习的过程中， 对基础知识查漏
补缺。精选练习题，每位教师精
选试题， 出一套完整的高考题
和一套选择题专题。 最后的冲
刺阶段，她们增设了讨论课，学
生在思维的碰撞中产生智慧的

火花。
师敏杰说 ：“长时间高度

紧张的复习备考，学生的作息
规律不是很合理，这肯定会影
响他们的临场发挥。 在最后一
个星期，我们学校对学生的作
息和学习时间进行了调整，使
学生的最佳状态与高考时间

相吻合。 ”
高考临近，如何帮助学生

缓解紧张压力呢？ 师敏杰说，
从接手高三教学工作以来，她
就非常注重对学生心理方面

的引导。 每天课程结束前的 3
分钟， 她会让学生闭眼静思。
学生在静思的过程中，既可以
对今天的学习简单做一下梳

理总结，又可以对明天的学习
大致做一下计划，还可以让学
生平静下来，舒缓这一天紧张
的情绪。

让学生做一些能让自己

情绪稳定下来的事情。 每次考
完试，都会有个别学生情绪很
差，想请假回家，暂时逃避。 这
个时候，师敏杰会建议他们做
一些事情去转移注意力，比如
找关系好的同学聊聊天，看一
些自己喜欢的杂志，去操场上
跑跑步等 ， 等心情平静下来
后，再投入紧张的学习中。

除此之外，在紧张的高三
学习中，师敏杰所在的学校开
设了新闻课 、 欣赏课及阅读
课，一来可以让学生了解国内
外的时政热点， 人在教室坐，
便知天下事；二来可以让学生
适当放松， 缓解高考的压力。
学校还对全体高三学生进行

了一次专业的心理测评，并根
据测评结果请专业的心理老

师进行辅导。

“寒窗苦读少年志，韶华不负正
当时。 ”几天后，周口 10 万多名高三
学子即将奔赴考场， 开启他们人生
中或许最重要的一次答卷。 而此时
此刻，无数考生背后的家长，心情也
难免紧张起来。 近日，记者采访了几
位周口高三考生的家长，高考在即，
看看他们是怎么做的吧。

学习
平常心，疏导孩子压力

刘先生的儿子刘晨 （化名 ）是
周口市第一高级中学的一名高三

学生，平时成绩在班里能排到前五
名左右。 按照学校计划，春节后本
来很快就会开学，但没想到突如其
来的疫情打乱了计划，也让家长们
措手不及。 “起初也担心孩子成绩
下滑，但幸好学校及时进行网上视

频教学，班主任也经常打电话询问
孩子的学习状态，孩子很快适应了
网络课堂，也能按时按量完成老师
布置的任务 。 网课期间进行过考
试，成绩还算满意，整体来说，孩子
的心态还是比较平稳、乐观的。 ”刘
先生还告诉记者 ，“前几天孩子模
拟进考场，听到语音提示时有点儿
心慌，我们就安慰他，这很正常，适
当的压力可以促进思考，就把它当
作一次平常考试就行了。 ”刘先生
说 ，作为家长 ，这个时候应该先把
自己的心态调整好，才能去疏导孩
子的紧张压力。

饮食
听他的，我们尽量去做

一到高考，几乎所有家长都想
做好孩子的生活小助手。 余阳 （化

名）是商水县第二高级中学的一名
高三的文科生，她的妈妈李女士最
近在家全职陪读。 “孩子复习得怎
么样，咱也不敢问，怕影响情绪。 作
为父母， 学习上也帮不了什么忙，
搞好后勤就行了。 ”关于孩子近期
的饮食安排，李女士说基本和平时
一样 ，没啥特别准备 ，都是一些家
常菜，“白天主要是在学校吃，晚上
回来加班学习时给她准备点水果。
最主要是听孩子的意见，她有什么
要求，我们尽量去做。 老师平时在
学校也都有提醒，备考期间要避免
吃寒凉、刺激的东西”。 另一位家住
周口中心城区的高三考生家长张

先生说：“临近高考，学校为了防疫
和学生安全考虑，不让家长给学生
送熟食了 ， 我们一切听从学校安
排，近期也尽量不让孩子在公共场
合就餐。 ”

生活
陪他玩，聊点轻松话题

学校开学后， 高三学子的备考
生活也步入了正轨。 “孩子开学后，
我们也放心了， 毕竟学校里面有那
种学习氛围。 ”刘先生说到，“作为
家长， 我们能做的就是把孩子接回
家后， 陪他说说话， 聊点轻松的话
题，要是想打打球、运动运动，那就
陪他打会儿球。 总之， 尽量让孩子
在回来的这段时间轻松愉快 。 ”对
此，李女士也深有同感：“有一次我
去接她，在回来的车上，她提到了最
近的考试分数有波动，我就告诉她，
这一段，能看到你非常努力，不管分
数怎样， 你尽力了， 以后不后悔就
行。 ”其实，就像这几位家长所说所
做的那样， 高考终归是孩子们的战
场，作为家长，默默支持就好。
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高考在即

喊话考生家长：默默支持就好
□见习记者 吕冰汝
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