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5月21日，记者走进梁启超纪念中学
（葵湖校区），校道旁的“2024届高三光荣
榜”十分引人注目，该校135名体艺生榜上
有名，成为校园里的一道风景线。

多年来，梁启超纪念中学坚持走好体艺
素质教育发展之路，不少体艺生在该校的培
育下，充分发挥专业特长，顺利考上理想院
校。据统计，梁启超纪念中学2024届体艺
考生共241人。

梁启超纪念中学政教处主任余理甜表
示：“去年6月至12月，是应届体艺生专业
考试的冲刺阶段，学校每周都开展专业培
训，很多学生也会趁周末时间巩固专业知
识和技能。前段时间，不少考生带着好消

息回校，有2位学生获得天津美术学院的
合格证，1位学生获得北京电影学院合格
证，1位学生获得南京艺术学院的合格证，
另有不少学生获得星海音乐学院、四川音
乐学院、武汉音乐学院等优秀院校的合格
证。”

据悉，在体艺联考、校招结束后，梁启超
纪念中学的体艺学生随即投入文化课程的
学习中，如今正是关键时刻。据悉，该校结
合体艺学生术科上线情况，对体艺术科班进
行分班教学，并安排有经验的教师担任班主
任和科任老师。同时，结合学生文化科底子
相对薄弱的实际情况，有针对性地指导学生
做好复习。

“学生结束专业考试回校后，学习态度
都有了很大改变。现阶段，我们采取的措施
是抓重点、促长板，安排老师‘一对一’辅导，
对作业、试卷做到面批面改，在得分点上下
功夫，及时查漏补缺，让学生做到‘得分点上
不掉分’，努力让更多学生实现专业科和文
化科‘双上线’。”梁启超纪念中学高三级级
长陈均恒说。

梁启超纪念中学学生邵猷鑫于今年3
月成功获得天津美术学院的合格证，现在正
在“攻坚”文化科目。“在复习时，我会注意归
纳总结关键知识点，通过做习题锻炼答题思
维。现在，我的成绩正稳步上升，希望能上
普通班本科线。”邵猷鑫说。

在新会陈经纶中学，备考氛围浓厚，除
了做好日常教学工作外，该校领导和高三级
组也在生活上、心理上关心高三学子，让他
们安心备考。

进入高考备考冲刺阶段，师生们都在与
时间赛跑。制定合理的学习计划和目标是
缓解备考压力的有效途径。新会陈经纶中
学提出“增一分计划”，让学生设定合理可行
的学习目标，体会每完成一个目标后带来的
成就感，保持备考过程中的方向感，从而增
强信心、减轻压力。

“学校非常注重人文关怀。从环境布置
到课程设置，再到生活服务，都下了很多功
夫。尤其是缓解学生压力方面，学校组织开

展高考减压讲座和主题班会，传授管理情绪
的基本技巧，帮助同学们疏导心理压力，营
造轻松的学习氛围。同时，积极引导学生在
压力过大时，学会向老师、家长或朋友倾诉，
并寻求建议和支持。学校领导班子、高三年
级班主任和科任老师也经常关心、鼓励备考
学生。”新会陈经纶中学副校长冷晋告诉记
者。

记者还了解到，新会陈经纶中学发挥专
职校医、心理教师以及专业社工等的力量，
为学生制定健康生活计划，保障学生有充足
的睡眠、合理的饮食和适当的运动。同时，
优化学生学习和生活环境，为学生备考提供
更好的条件。例如，每天，该校都为高三学

生安排了活动时间，让同学们可以尽情享受
运动的乐趣；每天教师都到宿舍检查，保证
学生的睡眠时间；学校饭堂每周为高三师生
免费提供两次营养汤；学校安排行政领导、
老师24小时值班，随时为学生提供周到、暖
心的服务。

该校还开展了趣味游园活动，老师们精
心设计各种有趣的小游戏，让同学们放下负
担尽情玩耍。大家通过游戏赢得了学校为
他们特别准备的纪念品，十分有意义。

在新会陈经纶中学的劳动基地，由高三
师生们一起种下的向日葵迎来花期，这也是
大家对高考的美好祝愿：向阳而生，一举夺
魁。

走进新会一中，这所百年学府风华正
茂。操场边，是高三年级的高考宣言海报展
示。各班的海报色彩缤纷，极具青春活力，
一句句激扬文字诉说着一个个青春梦想。
在学校宣传栏的正中间，一条巨型横幅引人
注目，“践行‘航天精神’”几个大字尤为醒
目，横幅上还有高三级全体师生的签名。力
透纸背的签名，正是高三学子决战高考的信
心体现。

新会一中以特别能吃苦、特别能战斗、
特别能攻关、特别能奉献的“载人航天精神”
引领2024届的高考备考工作，激励高三全
体师生为实现胜利的目标不懈奋斗。

教室内，冲刺阶段的答疑课正在进行
中。老师们引导着同学们回归课本，梳理知
识脉络，帮助同学们查漏补缺。“从5月6日
开始，新会一中高三年级就进入了学生‘半

自复’阶段。这个阶段，课程不会安排得很
满，每天只上三节课，其他时间留给学生自
己复习，同时，安排老师答疑。我们还为学
生提供复习指引，精选高考真题、信息题让
学生练习，目的是进一步夯实基础。”新会一
中副校长陈振权告诉记者。

记者看到，除了老师答疑，有的班级还
开展了小组议论活动。同学们自发分成几
个学习小组，围绕各科“每日一练”的内容，
积极讨论解题思路，认真梳理知识体系。大
家讨论得热火朝天，对知识点也有了更深入
的理解。据悉，这是新会一中备考的一大特
色，该校除了每天坚持早午读，还坚持“一练
一议”，旨在增强学生自主学习的积极性，培
养学生的学习能力。

来到新会一中高三级组教导处，这里尤
为热闹。各科老师们正在紧张地备课，为课

堂答疑做好准备。此外，有的同学也来到这
里，寻求老师的帮助。老师们以身作则，关
注学生的学习、生活、心理情况。

“从早上7时到晚上11时，全体高三教
师坚守岗位，给予学生最及时、最贴心的指
导。我们采取‘一生一方案’的导师制，安排
教师为学生进行个性化帮助，包括学科知识
指导、心理状态疏导等，及时解答学生的疑
问，保证‘问题不过夜’。”陈振权表示。

下午4时50分左右，新会一中高三年
级的集体活动时间到了。这是新会一中历
年备考的传统，保证高三学子每天1个小时
的放松时间，鼓励同学们走出教室，通过适
当的运动放松身心，做到劳逸结合。记者还
了解到，高考前夕，该校会举办游园会等趣
味性活动，更好地为学生减压，帮助学生“轻
装”上阵。

家长应如何正确“陪考”？

应如何注意孩子的情绪和心理

状况？孩子的饮食怎样才能做

到 营 养 均 衡 又 不 会“补 过

头”……5月22日，记者专访了

新会区中医院内科医师杨冰

慧，请她从心理方面、饮食方面

提出建议，帮助高三学子以最

佳状态迎接高考。

“孩子要高考，陪同备考的

父母其实更紧张。高考不仅是

一场孩子的考试，同时也是对

家长心态的一种考验。”杨冰慧

表示，家长首先要以身作则，调

整情绪和心态，营造轻松快乐

的家庭生活氛围，要保持家庭

原有的健康生活习惯，以平常

心对待高考。

杨冰慧提到，很多家长都

会在高考前想方设法地为孩子

加营养餐，“今天炖这个，明天

煲那个”，但这种做法不可取。

孩子的饮食中突然大量增加高

蛋白，反而不利于消化吸收，还

可能导致腹泻、便秘甚至厌食

等问题。而且，变着花样准备

饭菜，无意中将家长对考试的

重视和紧张情绪传递给了孩

子，容易对孩子造成心理压力。

“考前保证一日三餐规律，

正常饮食就好。”杨冰慧表示，

可以根据孩子的口味适当调整

食谱，每顿饭尽量包括果蔬、蛋

白质、碳水化合物。要注意的

是，考前饮食不要过于辛辣刺

激，不要吃路边摊，避免因吃坏

肚子而影响正常发挥。

“当发现孩子情绪低落的

时候，家长也不必过于担心。

家长可以多向孩子提供正向积

极的反馈，适度的肯定能够帮

助孩子增强自信。比如，可以

对孩子说‘你要相信自己’‘我

们相信你，所以你要稳住’。还

可以通过讲笑话来帮助孩子放

松，也可以让孩子跟他信任的

老师或朋友交流，缓解心理压

力，让孩子在复习中提高效率，

更快调整好心态。”杨冰慧说。

杨冰慧还提醒到，如果孩

子持续出现失眠、焦虑、悲观、

食欲不振、身体不适等情况，家

长要及时排查原因，可以带孩

子到医院寻求专业心理医生的

帮助，用科学的方式应对负面

情绪，舒缓压力。

临近高考，学子难免会有

一些紧张情绪，也会对高考有

所焦虑，这其实都是正常的现

象。近期，心理咨询室收到了

不少同学的咨询需求，大多源

于对高考的不确定性以及不自

信的情绪。针对这种情况，新

会华侨中学专门开展了“好心

态，赢高考”心理辅导课，帮助

考生们稳住心态，增强信心。

首先，同学们要正确认识

考试的目的和本质，老师和家

长也可以结合自身经历，与考

生们多交流，帮助他们了解考

试的意义。通过考试，学生可

以知道学习的效果，可以知道

自己的不足之处。考试只是检

验知识积累的一个环节，并非

洪水猛兽。

同时，同学们要学会接纳

紧张和焦虑的情绪，更好地应

对生活和学习。其实，适当的

紧张和焦虑，反而有利于集中

注意力。如果大家进入考场后

感到了紧张，不用排斥，可以告

诉自己，这代表着一种坚定和

决心，是身体在帮助你更好地

应对考试，带着这种紧张，继续

专注考试就可以了。

复习的过程中，建议考生

们多做“加法”，每天都要问自

己“我又掌握了什么新的内容”

“我得到了什么新的启发”“我

有了什么新的收获”，不断获得

成长的感觉，进步的感觉，保持

积极的情绪。同时，也要善于

做“减法”，即每天每科每课都

及时总结，通过“我又消灭了一

个薄弱环节”“我又排除了一个

隐患”，增强自己的信心。

当然，在紧张的复习之余，

大家也要学会劳逸结合，规律

的作息、适当的运动可以帮助

大家保持良好的状态。

新会一中

新会华侨中学专职心理教师黄银坚：

学会“接纳”紧张和焦虑

梁启超纪念中学 让更多体艺生实现专业科和文化科“双上线”

新会陈经纶中学 “增一分计划”增强学生备考信心

体艺联考体艺联考、、校招结束后校招结束后，，梁启超纪念中学的梁启超纪念中学的
学生随即投入文化课的学习中学生随即投入文化课的学习中。。

进入五月下旬，
凤凰花开。高考倒计时牌上的日子已经变成了两位数。

壮志凌云的誓师大会、勇敢追梦的鼓励标语、更加精准的复习计划、快
乐减压的游园会……进入高考冲刺月，新会区各高中校园内，备考氛围更浓厚了。
金榜题名，是大家对高三学子的美好祝愿。新会各校的高三学子们正抓紧最后的突击复

习阶段，认真备考。学校也做好各项备考工作，为学子保驾护航，助力大家以最好的状态迎接挑
战。

近日，本报记者分赴新会区多所高中，直击备考一线，感受师生们的昂扬斗志。长风破浪
会有时，直挂云帆济沧海。愿少年纵横山河，意气风发拓功名。
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全体教师坚守岗位为学生提供最及时、最贴心的指导
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高考在即，医生建议这样科学应试

新会陈经纶中学举办趣味新会陈经纶中学举办趣味
游园会游园会，，帮助考生们缓解压力帮助考生们缓解压力。。

新会一中为高三学子新会一中为高三学子““量身定制量身定制””复习课程复习课程。。


