
别出心裁 与花草一起成长
在合肥一中高三（3）班的教室里，摆放着万年

青、剑兰等各种各样的花，成为班里一道特别的风

景。这些花都是孩子们自己种植的，而这正是该班

班主任徐明星老师别出心裁的减压妙招。

据介绍，徐明星老师把班级同学分成10个小组，

每个小组不仅互助学习，还要共养一盆花卉。班级专

门购买了各种花草植物，放在教室，由各小组成员共

同呵护。徐老师还利用班会时间，让每个学生上台介

绍自己所养的花，包括花的名称及它的花语等。

这一行动得到了全班家长们的一致欢迎，孩子

们更是很积极地养花。“老师真得用心之深，让孩

子们在紧张的学习备考之余，不仅有了精神寄托，

也陶冶了性情，另外，分组养花，也能培养孩子们

团结互助的精神，构成了温馨和谐的高三最后岁

月。”家长都开心地说，这是一群春天里和花草一起

成长的孩子。

据了解，在班主任的精心安排下，元宵节当天，

家委会还做了66碗元宵，每个碗里6个元宵，孩子们

吃得开心又满足，既是给孩子过一个快乐的元宵节，

也是通过666的美好寓意预祝孩子们高考顺利！

“老师不但是老师，还充当父母的角色，考虑我

们的学习，考虑我们的精神生活，千方百计为我们减

压，关爱无处不在。”对于老师的付出和辛苦，孩子们

都很感动。

心灵涂鸦 激发内心的力量
“记住错误，忘记分数”“开心”“心似骄阳，不负

年少”“热爱生活，自律适应”“专注，自信”……2月

27日，距离高考100天的时候，合肥一中高三（30）班

的孩子们以涂鸦的方式在黑板上写下鼓励的话和想

说的话。这是班主任汪梅林老师专门为学生安排的

一次“心灵涂鸦”，既是温馨的祝福和鼓励，也是很好

的减压方式。

在汪老师的提议下，全班学生家长在距离高考

100天时，也为自己的孩子写了祝福卡片，一封封、一

句句，很温馨、很感人，满满的仪式感。孩子们看到

父母写在纸上的话语，看着温馨的祝福与鼓励，心里

都很感动。他们还专门把这些祝福卡片和信粘贴在

教室后面的墙上，如果孩子们倦了，就去后墙靠一

靠、看一看，这是父母最长情的表白，也是他们备战

高考的加油站。

汪老师说，孩子们这个阶段的精神状态和心态

很重要，希望和他们一起抱团前进。她希望通过自

己的努力激发学生内心的力量，减轻学生的压力，让

他们全身心、更有效、更快乐地度过高三时光，做好

备考工作。

喜欢做美食的汪老师，还会经常给孩子们做些

牛轧糖、小饼干、千层蛋糕。2月26日元宵节当天，

她给班里的学生定了水果捞，孩子们吃得可开心

了。汪老师告诉记者，高三虽然辛苦但很快乐，幸福

感十足。她还用一句话与学生共勉，“拼牛劲出牛力

洒耕耘汗水，尽人事攒人品绘锦绣前程！与我30班

的宝贝们携手再战100天。”
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高考前的这段时间，如何放松心态，以最

佳状态做好备考工作，本报记者邀请了合肥

一中教务处副主任、心理中心主任郭缨老师

为各位家长和考生解答。 ■ 记者 谢静

如何放松心态迎接高考
心理老师谈高考备考期间心理减压

养花，涂鸦，放松，减压……

高考前的这些日子，暖心了！
距离2021年高考不到一百天，为了让学生高效、愉快、

轻松地度过，不少高三老师想出了既温馨又励志的方法。

■ 记者 谢静

学生篇
对学生来说，高考是通过一套试卷来了

解学生高中阶段的实力水平，这个实力水平

一定是在考纲范围内的知识点，一是考你是

否掌握了，二是考你的熟练度是否够了。所

以学生需要注意，高考前重在提升自己的实

力水平。对此，郭缨老师告诉各位考生，要

注意以下几方面。

第一，这一阶段要跟着老师的节奏复习

迎考。老师都是多年从教，专于教研，他清

楚每一道题目后面是什么样的知识点，以及

应该做什么样的练习。如同跑马拉松一样，

跟着大部队走，最省力。

第二第二，部分同学不自觉地会拿某一次考

试和高考作比较。其实，做一套试卷本身，

除了提高熟练度，最重要的是把这套试卷上

的知识点弄会、弄通、弄明白，让自己的实力

水平有所提升，那么，自然高考分数就上去

了。所以考生要注意，要找准空白点，不断

地去查漏补缺，而不是看卷子的分数。

第三，无论平时考试还是模考，接下来还

会有很多轮考试，起起伏伏原本就是正常，

而且每一轮考试除了筛空白知识点、查漏补

缺，也在锻炼考生的心态。比如某次考试，

就是直接对标高考，难度系数会增加，而这

些练习和考试更重要的是练习临考心态。

我们需要做的是在大大小小的考试中“见怪

不怪，练就心态”。那么，各种各样形式题目

你都见过，各种各样考场心态你都经历过，

到了高考考场也就得心应手了。

第四，在临近高考的这一阶段，有些同

学往往会感觉“来不及了”，对于这些同学，

要牢记“临阵磨枪，不快也光”。不要低看

这最后一百天，但也不要高看这最后一百

天。这一百天要做的就是，跟着老师的节

奏，踏踏实实往前走，相信绝大部分孩子都

能够达到预期的目标，相信自己、相信老

师，也相信学校。

家长篇
郭缨老师提到，很多高三家长可能都有

个通病，每次一到考试，总有些家长就会问

“我的孩子没考好，老师，我能做什么”。其

实，这往往是家长通过“见诸行动”的方式来

缓解自己的焦虑，比如最常见的“见诸行

动”，就是觉得孩子这次没考好，那么“我去

给你找个好老师来帮你补课”。其实这时候

孩子会觉得，一方面自己本来的节奏被打乱

了，但是一方面自己可能这次没考好，觉得

自己是理亏的，又不能说什么。

还有的家长就会盯着孩子学习，甚至很

多家长效仿那份流传的“清华学霸作息表”，

精确到分钟。家长需要注意，这往往压榨了

孩子的思考时间。家长要明白，学习不是机

械式的“你学了就会，会了就学”的模式，孩

子需要有思考和反思的时间，而这个时间是

不定的，每个人的情形也不一样，所以给孩

子留白很重要。如果在家长过于唠叨的情

况下，就没有给孩子留白的空间，他会疲于

奔命。比如，这次生物没考好，那就要求孩

子多做两套卷子，而孩子往往为了完成做试

卷的任务，并没有针对上次的错题去对答

案，去反思，去总结。其实这做完了一套试

卷仅仅是“安心”，没有讲求“效果”和“效

率”。家长要明白，此时，做几道题的提升远

比做一套试卷的提升要大。

第三，家长要控制这段时间的焦虑。很

多家长觉得总要做点什么，不留遗憾。家长

往往会过度补偿，有时还会说“我做了我所

有能做的，你要再考不好就不能怪我了”，其

实这是把压力转移到了孩子身上。家长过

度的关注，对孩子是有压力的。本来很正常

备考阶段的起起伏伏，家长如果拿来说事，

就会让孩子消耗在情绪当中和应对家长当

中，而这是不需要的。所以家长要注意。

最后，家长要做好学生的沙袋。孩子在

这一阶段会有一些自己不能控制的情绪，因

为高考毕竟是孩子目前人生中经历的最大

的一次考试，他会有些不能消化的情绪，他

通常会找一个安全的出口去宣泄，比如家

长。其实家长陪孩子备战考试，最主要的是

陪孩子有一个渠道去减压，就是家长要

“听”，因为孩子需要一个宣泄的渠道，所以，

“听”远比“说”重要得多。


