
适度加压充元气

压力太大易崩溃，人无压力轻飘飘，迎战高中期末考试，
本期奔跑团嘉宾的任务是——

□见习记者 刘敏 记者 王晓丹/文 记者 寇玺/图

“压力就是动力，但压力过大也会适得其反。”洛阳理工学院附中高一四班班主任朱玲说，高中阶
段大考小考比较多，很多学生长期处于紧绷状态，尤其是考前，精神更是高度紧张。因此，在期末质检
考试前，她发给高中生的“任务卡”是“压力与动力并存，元气满满备考”。

现在，跟着本期奔跑嘉宾一起执行“趾压板”任务，争取期末考试的胜利吧！

【学生】
一个小秘密
学到疲惫时来块巧克力

【家长】
一颗父母心 为孩子整理学习资料千余页
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奔跑嘉宾杨雨辰（市五十九中高
一年级）：

●有目标
这次考试我要比平时有进步，争取

超常发挥，冲刺全班第一名。
●有计划

我是文科生，需要记忆的东西很多。
高一一年，我摸索出了下面几个帮助记忆

的小方法，效果非常好。
清晨大声朗诵。我从不熬夜，但早上5点半我会准时

起床。起床后，锻炼10分钟，我就会开始大声朗读和背诵
语文文言文的注释、古诗词，英语的重要句型和单词。第
二天早上，我会把前一天背的内容再过一遍，这样能记得
更牢固。

用好思维导图。晚自习时，我会把大部分时间花在背
诵政史地内容上。每天一个单元，先把所有内容看一遍，
然后画出思维导图，再根据思维导图背知识点。这样背得
又快又好，还不容易遗忘。

零碎时间背单词。每天，我会雷打不动地做一篇
阅读理解，然后把生单词抄到一个随身带的本子上，
等电梯或者吃饭时拿出来翻翻，就能背好多单词。做
英语题时，我不会边做题边查单词，而是做完题再去
查，毕竟考试时没机会带字典，不能养成依赖的习惯。

巧用地图背地理。我发现，地理老师发的地图册
在很多同学那里只是一种摆设，其实这个地图册很有
用。考试时很多题并不是直接来自课本，要靠平时积
累。没事时，我会翻翻地图册，记一记上面各国的轮
廓、经纬度、气候类型，考试时一般都用得到。

我还有一个小秘密，每天下午3点左右，我会有点疲
惫，这时候吃一块巧克力，就能立即满血复活。

点评嘉宾朱玲（洛阳理工学院附中高一四班班主任）：

很多学生，尤其是文科生，会为记不住东西苦恼，上面
介绍的几种方法都很值得借鉴。此外，我想提醒高中生注
意以下几点：

第一，注意学习习惯、行为习惯的养成。一方面一定
要高度重视课堂效率，另一方面高中学习科目多、任务量
大，要安排好学习时间，尤其是课下时间。

第二，培养良好的心态。高中考试多，希望学生能形
成一个好的应对考试的心态：把平时练习当考试，把考试
当平时练习。

助攻嘉宾周艳华（洛阳理工学院附中高一学生家长）：

学习主要靠自己，高中生更是如此。关于期末考试，我和孩
子的爸爸有以下经验分享：

●“踩刹车”让孩子多休息
孩子从小学习就很努力，回家会主动学，最初我们要求她晚

上9点前上床睡觉，每升一个学段，推迟半小时或一小时。现
在，我们会督促她晚上10点左右休息。早饭后20分钟，也会想
办法让她休息一下，再去做读课外书等她喜欢的事。现在，我还
会鼓励孩子弹弹吉他。高中是一场长跑，我们希望孩子会学习，
更会休息。

●讲故事 给孩子减减压
面临考试，孩子会觉得压力很大，我会把工作中的故事讲给

她听，给她减压。我经常跟孩子说，考试就像工作中的“小组总
结”，是为了检验前一阶段的学习成果，学习的过程比结果更重
要，成绩只是学习的副产品。

●整资料 做好“小秘书”
从孩子上高中到现在，我们为她整理了1000多页学习资

料，涵盖语、数、英、政、史、地等所有学科，数学最多，有3大本。
孩子没上过辅导班，一直是我们辅导，其实很多时候我们不

是具体地辅导某一道题，而是和孩子保持同步学习的状态。初
中时，我们会看孩子的课本、做习题，有时候会和她交流做某一
道题的方法。在生活中遇到与课本知识有关的现象，也会很自
然地和孩子交流。

孩子上高中后，在学习方面，我们能帮的忙很少，就想到了
整理资料。平时看到有用的东西，我们会分门别类整理好打印
出来，装订成册，一方面是想帮助孩子学习，另一方面是想让孩
子看到我们认真、细致工作的样子，毕竟身
教胜于言传嘛。

点评嘉宾朱玲（洛阳理工学院附
中高一四班班主任）：

孩子上高中后，家长们的苦恼
主要集中在“不知如何与孩子沟
通”“不知该怎么帮助孩子学习”
上。这位家长的做法很值得借
鉴，总结一下主要是两点：

第一，尊重孩子，明确自己
的职责，不越界，不过度关心。

第二，关注学习，做好外围
协助工作。高中知识较难，家
长可能无法直接提供学习指
导，但通过整理资料等方法，
不仅能帮孩子发现学习中的
问题，还能让孩子感受到家长
的关心，更有学习动力。

需要提醒家长们的是，高
中家长都要合理调整对孩子的
期望值，以免给孩子带来压力。
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