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诸位家长，您让孩子学音乐
的目的是什么？是为了会弹钢
琴而学钢琴？为了会跳舞而学
跳舞吗？这样的学习，也许会让
孩子感到厌烦。

您有没有想过，通过一种新
的方法，以音乐为载体，让孩子
通过学音乐而有大智慧，让他们
学会感受美、表现美和创造美，
让他们对周围世界有正确的认
识，能拥有良好的情感价值观和
正确的情绪宣泄方式。

教育大讲堂第三十五讲，美
育音乐洛阳教学顾问、幼教高级
教师王澎涛将为您讲述如何让
孩子快快乐乐学音乐。

为了方便家长更好地理解
最新的音乐教学理念，我们将邀
请30名家长进行免费体验，重点
体验钢琴键盘上的“手之舞”。

0岁至8岁孩子的家长都可
报名参加，为保证体验能取得好
的效果，家长不要带孩子。

报 名 电 话 ：0379—
63113666

体验时间：5月18日（周六）
9：30~11:30

地点：美育儿童音乐舞蹈国
际教育机构（西工区涧东路与行
署路交叉口向南100米路西）

每年每年高考，都有考生因为压力
过大，出现发挥失常的情况。

如何才能使考生卸下包袱，高
效地复习应考，我们找到了一些自
我减压、集体减压的方法，感觉有压
力的考生不妨尝试一下。

自我减压
比一比，其实我也很优秀

王强（化名）是市二中高三学
生，以前活泼好动,成绩一直处于中
上等水平，有一段时间却变得郁郁
寡欢，常常叹气。王强告诉母亲，他
觉得压力很大，看到别的同学埋头
苦学，自己心里很焦虑，而且同学都
忙于学习，交流少了，觉得很孤独。

该校政教处副主任张守明说，
王强已经习惯了跟同学们聊天玩
耍，现在大家学习紧张了，他却没有
及时调整过来。一方面，王强想学
习又无法集中精力；另一方面，十分
担心别的同学超过他。渐渐地，他
变得思想不集中，学习效率低。

张守明建议，这类考生不妨采
取比较法来减压。首先可以横向比
较，主动跟班里成绩相近的同学进
行交流、比较，看自己有哪些科目优
于同学，从中找回自信。其次是纵
向比，跟自己最近几次考试的成绩相
比较，找出自己的优势科目和题型，
告诉自己这些就是自己的强项，并不
比别人差。

走出去，拓宽视野，放
松心情

“英语是我的强项啊，现在反而
英语这一科压力最大，看到好几页
的卷子，觉得自己肯定做不完，看哪

个单词都觉得好像不认识似的。”东
方高中的小丽（化名）说，没想到，这
种畏难情绪也慢慢地影响了其他
科目。

小丽是如何减压的呢？前段时
间，她在网上看到一些志愿者组织
在网上招纳洛阳牡丹文化节志愿
者，她就报名参加了。

小丽说，跟外国人接触很新鲜、
很有趣，她不但锻炼了英语水平，还
趁这个机会，把学到的英语知识运
用到实际生活中，比一直盯着课本
学习更有效。

小丽还听从妈妈的建议，每天
到洛浦公园里至少运动半小时，每
次运动完大汗淋漓，全身都很畅快，
看着一路绿茵茵的草地、树木，感觉
心里特别平静。

心理专家认为，运动之所以能
缓解压力，让人保持平和的心态，
是因为运动过后人体会分泌一种
激素——腓肽，这种“快乐因子”能
愉悦神经。通常来说，有氧运动能
使人全身得到放松，如跳绳、游泳、
散步、打乒乓球等，运动时间以每天
半小时为宜。

集体减压
来挑战，自豪感超越压力感

“天道酬勤今犹在，苦尽甘来功
始成。豪情尽展平生志，一战成名
天下知。高三（12）班，英雄之师，决
战高考，唯我独尊！”像这样气势磅
礴的应战书，在市二中高三年级的
每个班门口都有。

原来，考虑到学生学习压力大，
心理负担重，学校老师想出了办法，
将每两个班结成对子，把每次模拟考
试想象成打仗，每个班将自己的应战
宣言写出来，全班同学在上面签名。

该校政教处副主任张守明说，
样做会让学生有一种“我不是一个人
在战斗”的感觉，让学生觉得就算有
压力，也有同学、老师一起分担，“抱

团”学习的优势凸显出来。如果模拟
考没有考过应战班级，同学们会一起
努力，独自复习的压力减小了，一起
挑战的自豪感、荣誉感更强烈了。

自从采取了这种做法，该校高
三年级的学生变得比以前更加团
结，有同学学习遇到困难，很多人愿
意帮助，大家认为不能让同伴的成
绩落下，大家要一起进步。

做游戏，释放负面情绪

在大部分高三年级的教室里都
有这样的场景：学生个个埋头苦读，
争分夺秒，而在洛一高，每周四下午
都会有一节宝贵的自习课，给需要
帮助的学生上一节心理陪护课程，
在该校心理辅导老师和专业心理咨
询师的带领下，为学生集体减压。

参加的学生被分为几个小组，
通过一起讨论，齐心协力完成指定
的减压游戏。例如游戏“照镜子”：
学生们在一起，说出自己心中的焦
虑、困惑，还要说出几个同学身上的
优点。洛阳博雅心理咨询研究中心
的心理咨询师张丽雅告诉我们，游
戏“照镜子”让学生本身释放负面情
绪的同时，也让其他有同样问题的
学生意识到，原来大家都是一样的，
有相同的困扰，不要勉强自己，给自
己过大的压力。

张丽雅说，去年洛一高有80余
名学生参加了心理陪护课程，通过集体
减压，学生们普遍掌握了放松心情的技
巧,释放了不合理压力，把自
己心态调整到最佳状
态。高考成绩出
来后，有近70%
的学生成绩稳中
有升，这种结果受
到了学生家长和
班主任的一
致好评。

面对升学考试，所有的人都会感到有心理压力，考试焦虑

难以避免，让我们看看学校、学生、家长有哪些减压高招——

做做游戏

□记者 赵夏楠
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协办洛阳国际学校

教育大讲堂第三十五讲预告

赶跑压力

走向高考系列之一 备 考 减 压 篇

开 栏 语

高考是很多人的人生分界
点，决定着他们今后的人生走向，
所以每年高考才受到万众瞩目。
距离2013年高考还有不到一个
月时间，本刊编辑部准备了走向
高考系列稿件，分为备考减压篇、
饮食平安篇、考场踩点篇、临场注
意篇，今天刊出第一篇——备考
减压篇，敬请关注。


