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中考，是学生面对的第一次大考，
不仅对孩子，对家长也是一次考验。那
么考前家长应该做什么呢？

在范淑云看来，家长在中考前需要
先给自己“减减压”，用平常心去给孩子
创造一个宽松的学习环境，避免孩子因
怕达不到家长的要求而产生精神负
担。家长应该支持孩子迎难而上，实现
自我成长。无论中考结果如何，家长对
孩子都应该一如既往给予爱和支持。

中考期间，家长要多去倾听孩子主
动叙述的事情，不批判，少评价，不先入
为主，只有这样才能了解孩子当前的情
绪、状态、行为，才能更好地理解与支持
他们。

中考前家长对孩子的关心和关注是
必须的，但凡事都要有度。范淑云介绍，
家庭环境对孩子的精神状态影响极大。
家长不要有意或者无意地制造出“一级
战备”的气氛，比如刻意小声地说话、小
心翼翼走路、改变自己的生活节奏等。
处于青春期的少年心里往往很敏感，家
长这种“一级战备”的行为会给孩子带来
一种压抑、紧绷的氛围，反而会影响孩子

复习和考试。所以，家庭环境尽量保持
常态，让自己和孩子之间有一定空间。
父母保持正常的工作、生活和交际的节
奏即可。

考试前，家长尽量不说空泛的
话。与其说“我相信你”，不如说“我看
你最近作文分数稳中有升，审题和立
意都得到了老师的肯定，保持下去”。
当孩子因为目标过高而产生较大压力
时，与其说“我们对你没什么要求，别
给自己太大压力”，不如说“爸爸妈妈
很欣赏你对自己始终有高要求，这种
积极向上的态度很重要，现在咱们只
要找准目标，制订计划，去解决问题，
不管什么时候，我们都支持你”。孩子
表达压力和焦虑时，其实是在寻求关
注和帮助，与其说“没什么可担心的，
不要紧张，保持平常心就好”，不如说

“中考来了，紧张是正常的，因为你想
考好，对吗？那能跟爸爸妈妈说说你
的担心和紧张吗”。在中考前的最后
一周，与其说“时间有限，你不好好把
握，怎么能考上目标高中呢”，不如说

“离考试越来越近了，但只要还有时

间，你就可以有所收获，有所作为”。
此外，考生中考前适当紧张、焦虑

其实有利于考场发挥。若是一点都不
紧张不焦虑，那是一种非常松散懈怠的
考前状态。“人生就是这样，关关难过关
关过。只要脚踏实地，就可以仰望星
空；只要全力以赴，就是
最好的结果。”采访最
后，范老师预祝所有的
考生们中考顺利，考上
自己理想的学校。

中考倒计时中考倒计时，，
考生考生、、家长应如何从容应考家长应如何从容应考？？
烟台五中一级教师范淑云来支招烟台五中一级教师范淑云来支招

下周就要迎来中考了，考生们都准备好了吗？除了平时的刻苦学习，临考备考也显得尤为重要。考生应如何查漏补缺，做
好冲刺？如何做好心理建设，把自己调整到最佳状态，勇敢赴考？家长应如何做好陪伴，帮助考生树立信心？烟台五中一级教
师、教研组长范淑云为考生和家长送上了一份备考攻略。

YMG全媒体记者 盖鹏

考生：冲刺巧下功夫，备考从容不迫

范淑云老师介绍，在最后一周，梳理
学科核心概念，看错题本，巩固基础才是
考生最好的复习策略，确保拿到基础分
数，避免不必要的失分。同时，考生应在
老师的指导下，练习中考题型，明确各学
科必考点及常规考查方式，保持良好的
应考感觉，对中考的稳定发挥很有帮助。

许多考生在复习阶段为了争分夺
秒，常有“开夜车”的情况出现。范老师
介绍，考生在考前一周应保持正常的作
息，不开“夜车”，以确保白天能保持充

沛的精力。如果有失眠的情况，可以进
行食疗，比如睡前喝一杯温牛奶，还可
以用热水泡脚，简单进行头部和脚部按
摩。考生还需要注意的是，睡前不要大
量饮水，以免增加夜间起床次数，影响
睡眠质量。此外，考生还要避免剧烈运
动，影响身体状态。个别身体素质弱的
同学要加强身体健康监测，若有不适，
及时告诉家长和老师并就医，避免中考
期间出现健康问题。

“对于考生来说，最重要的是正确

认识中考，保持稳定的心态。”范老师介
绍，考生如果有焦虑感，不要压抑自己
的心情，可用运动或听歌等方式让自己
适当地放松。建议考生多与家长、老师
或朋友沟通交流，从容应对考试。

另外，考试前一定不要忘了准备
好文具。中考所用的铅笔、黑色签字
笔、橡皮、尺子等考试用品都应收纳
到一起，放入透明塑料袋或者文件袋
中。考试用品可以适当多准备，以备
不时之需。

家长：避免把焦虑叠加在孩子身上

近日，芝罘区康和小学启动了
“阅”见·书与你——青春阅读分享
活动仪式。仪式上，三四年级组的
老师声情并茂演绎了《相信未来》与
《诗意中国》；一二年级推荐的两位
“说书人”代表，分享了窦桂梅的《玫
瑰与教育》与余华的《活着》的阅读
体验。

芝罘区康和小学
举行阅读启动仪式

通讯员 赵宝丽

本报讯（YMG全媒体记者 赵蓓
蓓 通讯员 冯媛媛 摄影报道）近日，福
山区东华小学开展了“法律伴我健康成
长”为主题的法治宣传教育系列活动。

学校邀请福山区河滨路派出所副所
长赵方正走进校园，给学生上了一堂“预
防校园欺凌，法治伴我成长”主题法治
课。学校学生代表还来到福山区检察
院，开展“我做小小检察官”参观体验活
动。师生参观了12309服务大厅、公开
听证室等场所，聆听了真实案例，观看了
法治教育微电影，并分角色模拟一次简
单的公开听证。通过系列活动，培养了
孩子们懂法、知法、用法的意识。

5月31日，开发区第五小学举行
了“星星火炬筑梦想 争做新时代好
少年”新队员入队仪式。

五年级的少先队员为一年级的
新队员佩戴了红领巾，全体新入队
的同学在少先队辅导员的带领下，
在庄严的队旗下，高高地举起右手
大声宣誓。

开发区第五小学
举行新队员入队仪式

通讯员 李雅婷 于凡

近日，烟台航天小学组织开展了
以“关爱视界·用心呵护”为主题的宣
传教育活动。学校利用电子屏、致家
长一封信、校园广播、升旗仪式等方式
宣传爱眼、护眼知识。大队辅导员向
全校师生进行了“爱眼日”专题宣讲，
各班班主任召开主题班会，让学生了
解爱护眼睛的重要性，教育学生养成
良好的用眼习惯。

烟台航天小学
开展爱眼教育活动

通讯员 贺丹丹

近日，芝罘区祥发小学党支部开
展了“弘扬劳模精神，争当时代先锋”
主题党日活动，年轻党员高俪玮、张体
霞分别讲述了身边党员孙茂贤、邵希
林两位老师的故事。

芝罘区祥发小学
开展主题党日活动

通讯员 高俪玮

近日，芝罘区新海阳小学面向五
年级女生，开展了“我的青春我做主”
青春前期心理健康宣讲。

宣讲从女生青春期“身体”和“心
理”的变化入手，引导学生发现青春
期的一些生理发育的征兆，学会如何
应对生理问题。本次讲座还围绕“什
么是青春前期”“同学们在成长的过
程中，会遇到什么困惑”等问题，引导
孩子们学会接纳自己、自尊自爱、保
护自己。

芝罘区新海阳小学
开展心理健康宣讲

通讯员 孙典
福山区东华小学开展法治宣传活动


