
走访 一个上午 三拨儿家长到校送东西

打造盗梦空间 删除考前压力
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家有小迷糊 是 还是惯 管
所有人问所有人

如果穿越回高中
你最想改变什么

“让孩子从小养成不丢三落四
的好习惯，才是根本。”东升二小老
师任园园说，一二年级的孩子最需
要家长和老师的引导和提醒。

具体怎么引导？任园园教了
家长几招：

●做笔记。让孩子把第二天的
作业、需要的物品记在纸上，放入文

具盒，做作业时就能看到。
●让孩子自己整理书包。现在

的书包都有很多隔层，把作业、课本
放在不同的隔层里，这样不容易忘。

●用好课程表。让孩子对照
课程表收拾书包。家长最好给不
同书包不同颜色的书皮，利于孩子
记住自己拿了哪本书。

□见习记者 刘敏

高二男生张扬：我常常感觉很
迷茫，害怕自己虚度光阴，害怕自
己将来会后悔。我想问已经高中
毕业的人，如果穿越回高中，你最
想改变什么？

多读“闲书”学好英语

耿昊雷：2016年毕业于偃师高
中，高考成绩657分，现就读于天津
大学

我最想改变两件事：第一，利
用空闲时间多读书，拓宽自己的知
识面。上大学后，我常常感觉自己
知识面太窄，尤其是对科技前沿
知识了解太少。看论文时，我会
遇到很多不懂的东西；做个视频，
自己都不会，还要现学。虽然高
中学习紧张，但我觉得每天还是
可以抽出1个小时，来看看小说、杂
志的。

第二，好好学英语。虽然高考
英语考了128 分，但上大学后，我
发现远远不够。我的英语口语不
够好，很多国际会议或活动的志
愿者当不了；读写能力不够强，
看英语论文很受影响。所以，现
在我在努力学英语。

不要熬夜 吃好早餐

李宜鹏：2016年毕业于市十九
中，高考成绩601分，现就读于南京
师范大学

高中时，我是走读生，晚上回
家随便做点儿事就到了夜里两
点。早上七点起床，早饭也没时间
吃，基本都是课间吃点儿零食凑
合。白天上课，我很容易犯困，尤
其是数学课，这导致我的数学成绩
一直不好。

现在上大学了，我的熬夜习惯
也没改掉，白天总是困得要死，晚上
却精神百倍。如果穿越回高中，我
一定不会熬夜，一定好好吃早餐。

别太听话 学点才艺

李芳芳：2006年毕业于淮阳中
学，2013年研究生毕业于首都师范
大学，现任教于市十五中

相比读本科和研究生时，我高
中的学习生涯很不平顺，每逢大考
就失误，高考也发挥得不好。我觉
得主要原因是自己太听话，完全跟
着老师的节奏走，随波逐流，再加
上心态不是很好，高考失误是必然
的。如果穿越回高中，我会跟着老
师的步调学习，同时也对自己的学
习做到心中有数，摸索出一套自己
的学习方法。

另外，我会利用课余时间学
一门才艺，比如吹葫芦丝等。我
很羡慕现在的学生，他们基本上
都有才艺，能在各种活动中大显
身手。

高三学生二练后情绪低落、烦躁不安？市十九中心理教师变身造梦师——

□记者 焦琳 通讯员 耿崎峰

为帮考生释放压力，缓解高三学生
二练后的不良情绪，市十九中的一位造
梦师对32名学生进行了催眠。催眠，
真的能为学生减压吗？

目 击 学生被催眠 醒来后
感觉很愉快

4月5日下午，我们来到市十九中
心理活动团训室，32名学生正躺在地
毯上，双眼微闭进入深度催眠。

一个温暖、轻柔的声音响起：“想象
你正斜躺在一张舒适的沙滩椅上，你的
身边是一片纯白的沙滩，蓝色的海浪不
断地冲上岸来，泛起白色的浪花……”

学生们的脸上浮现微笑，十几分钟
后，大家慢慢睁开眼睛。

接着，学生们围坐在一起，分享着
感觉和收获。

“想象美好的事物时，感觉很愉快，
头脑很放松，身体很轻松。”

“平时，一到大考我就紧张、粗心，

最近复习时，还特别容易受外界干扰，
不自信。现在，我的内心充满了力量。”

…………

揭秘 被催眠者并不是真的
睡着了

为学生们催眠的，是该校“积极心
理健康教育中心”的心理教师、国家高
级心理咨询师、催眠治疗师姚艳蓉。

“高三二练成绩出来后，有些学生
情绪低落，甚至烦躁不安，严重者失眠、
恐考、厌学。我便决定用催眠帮他们释
放压力。”姚艳蓉说，此前，她已为三届
考生催眠减压，效果很好。

在影视剧中，被催眠者就像睡着
了，真是这样吗？

“催眠不等于睡眠。催眠是通过催
眠师的引导，让被催眠者处于一种身体
放松、注意力高度集中的状态，从而跟
随催眠师的引导语，进入设定的情景
中，改变现实中的不良反应模式，将压
力转化为动力。”姚艳蓉说，压力其实是
考生潜意识里对自己的不确认，对未知

事件的恐惧。

提 醒 跟着老师学 你也能
自我减压

姚老师为家长和孩子们提供了一
些减压小技巧。

●气球镇静法 深吸一口气，然后
把气慢慢吐出去。吐气的同时，想象自
己是一个气球，气球里的气被慢慢放出
去，气球瘪下去。呼吸要慢，反复几次
后，你会放松许多。

●不倒翁练习法 考试时，遇到难
题千万别慌，可以先想象自己的心是个
不倒翁。这个不倒翁在摇晃，但它不会
倒，而且摇晃的幅度越来越小，直到停
止。这时，你看到不倒翁上有4个字

“方寸不乱”。当你在想象中看清这4
个字时，就可以回来做题了。

“在平时做题时，考生可以试着用
这些方法练习。这样，考试紧张时，
潜意识会很快把你引导到想象中去，
一会儿工夫你就会恢复平静。”姚老
师说。

□记者 寇玺 通讯员 周艳慧

“孩子班的家长群快成杂物领取
处了。”这两天，一名一年级家长向《洛
阳晚报》记者吐槽，班级群里，每天都
有家长“呼叫”老师，让孩子下课去门
岗取忘带的东西。

水杯、跳绳、彩笔、书本……不少
小学的门岗都存放过这些东西。孩子
们最容易忘带哪些东西？孩子忘带
了，家长该不该去送呢？

4月9日，记者在东升二小门口
看到，有一张桌子用来放置家长送
的东西，桌子上有课本、美术用具、
水壶和衣服等。“现在才10点，这都
是第三拨儿家长送的东西！”门卫
说，有的东西如果学生急用，他会直
接送到班里。

通过走访，我们发现往学校送

东西的家长还真不少。
坛角小学的门卫说，每天都有

家长来送东西，其中书本和作业
最多。

“忘带东西的情况，主要出现在
低年级。”东升二小老师周艳慧说，
低年级的孩子心理上还没有适应上
学，偶尔忘记带东西也正常。

对于会不会给家里的小迷糊送
东西，家长们的态度大相径庭。

●反对派：如果送了，以后还会
丢三落四。

孙女士：儿子第一天上学时，我
就告诉他，忘带东西别给我打电
话！他怕我训他，就算忘带了什么，
也是找同学借。

闫女士：如果老师批评，孩子就
会记住这次教训，下次就改了。不
然，他还是会继续忘带东西。

●支持派：不能影响孩子学习。
张先生：学习用品忘带了，我一

般都会送，不送怕影响孩子上课。
郭女士：偶尔忘带东西很正常，只

要不是有特殊情况，我都会给孩子送。

该不该送东西 家长意见不一调查

不丢三落四 从收拾书包开始

孩子上学忘带书，家长忙不迭地送，学校门岗成了杂物领取处——
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