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笑对高考B06

在考试中间，如果考生觉得浑身有焦虑和紧张带来的
如“头脑空白”等异常感觉时，可以马上停止答题，将双手平
放在桌面集中精力感受桌面的凉爽，轻轻转头并深呼吸。
也可以用两拇指用力按揉双侧太阳穴，会有一种清新感，沉
浸其中可以逐渐放松。
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这些问题往届考生经常遇到，听听一线老师的建议：
后天，全市的高三学子就要奔赴考场。考场如战场，

许多考生担心自己在考场上出现问题，不能发挥出自己
的正常水平。对此，一线老师就往年考生在考场上容易
出现的问题提出应对策略，希望广大考生自我调整，笑对
考场，赢在六月。 记者 吴幸歌

特别提醒
心理学研究表明：人的表情与人内心体验是相互促进的。笑与自信的体

验是一致的、相互促进的，充满信心使人微笑，微笑使人增强信心。因此，专
家提醒考生如果在考前与考中经常微笑，内心就会自然滋长自信的体验。建
议考生在考场上遇到其他同学要面带微笑，打打招呼就会相互鼓励，遇到监
考老师也要面带微笑，主动问好。这样在不经意中对考场的陌生感、紧张感
就消失了。

每一科考完之后，有些考生就急着和同学对答案，因为
对错而产生一系列的情绪问题，影响下一场的考试。建议
考生在考完一门学科后，将其暂时遗忘，不要对答案，尽量
保持大脑的清静，好好休息，恢复体力，备战下一科。最有
效率的准备是提前冥想，将下一个考试的科目从进入考场
到开卷、阅卷、如何进行考试、如何检查、直到交卷等细节清
晰想象，做到心中有数，这样会更有利于临场发挥。

进入考场后，在自己的座位上坐好，自然放松，把视线集
中在教室前的某一个点上，凝视 1分钟左右，什么都不要去
想，让情绪稳定下来。根据自己的情况，进行积极暗示，自
我打气，如对自己说：“我行，我一定行”“我潜力大”“我喜欢
挑战”“我一定能赢”等。

拿到试卷，按照自己习惯的顺序阅卷，寻找容易做的题
目，一旦找到易做的题目即全身心投入，一连做了几题之
后，自会增加信心，又分散了对考试的担忧。

一般对5道以上问题感觉很难，或试着做题目一题都未
成功时，考生的忧虑和紧张情绪会上升。此时可不看也不
做，停下来先让自己缓解一下，轻闭双眼做三次深呼吸，迅
速作出“放弃”这门课的决定。在自己接受了“放弃”的决定
后，心态也就自然趋于平静了。立足于失败，放松了心情，
原来不会做的题反而全会做了。

如果考生有一到大考就出现腹痛或腹泻的（这是躯体
焦虑症状，也称肠激惹综合征），需要在医生的指导下，服用
一点药物以保证考试的顺利进行。

在考试中间，如果考生看到周围人转笔、听到别人的呼
吸和翻卷声或者监场老师在身边走动时就紧张头晕，应闭
眼调整自己的呼吸，将注意力高度集中在自己的身体上，暗
示自己：忘记周围的干扰，用心做就可以了。然后再投入到
考试中去。

在考试最后，如果有人提前交卷，也会影响考生的心
理。不管别人怎样，我们自己应该知道，把时间用足，时间
就是分数，尽量不要留空题，坚持到最后交卷。
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6月1日晚，2012年中原工学院服装展演
在众人期盼的目光中上演。本次展演按照不
同主题，共展出 32 套新乡白鹭化纤集团与该
校纺织学院、服装学院联合研发的新型纤维材
料服装，以及 31个系列的 2012年服装设计专
业毕业生毕业设计作品。

学生作品主题为“启程”，通过自己的作品

向母校告别，开启人生新的“启程”。作品既有
白领日常工作生活装，又有礼服、婚纱、户外服
装、厨艺服装和功能实用的常服、内衣等，涵盖
成人、儿童等不同年龄系列。或庄重典雅、或
幽默诙谐、或大胆叛逆、或细腻甜美，是设计专
业毕业生对生活、社会以及专业的认真反思后
的重新演绎。 唐善普

5月 26日，银星少儿艺术学校在郑州艺术
宫举办“迎六一”文艺汇演，600多名小演员以

“吹、拉、弹、唱、跳”的形式展示了一年来该校
的办学成就及优秀节目，近30个精彩丰富的节
目在两个多小时吸引了上千名观众观看。

中原校区表演的开场舞《欢庆锣鼓》，动作
整齐、个个神气十足；桐柏校区表演的《我不上

你的当》充分展示了孩子们天真可爱、积极向
上的精神风貌；舞蹈《天天向上》节奏欢快；永
安等校区的舞蹈《采蘑菇的小姑娘》《一双小小
手》《花仙子》《欢欢喜喜》《嗨，加油》等队形变
化新颖，造型极富童趣。精彩的表演，展示了
银星少儿艺术学校教学教育的成果。

张国庆

日前，郑州澍青医专成立了郑州澍青医
学高等专科学校人民武装部，积极宣传预征
兵政策，组织网上预征报名，同时做好登记。

据了解，该校通过网络、手机短信、电话
通知实习生、校园广播等形式将《关于开展
2012年大学生预征入伍工作的通知》和《关于

2012年度直接招收士官工作的通知》以及《国
家鼓励普通高等学校应届毕业生入伍服义务
兵役政策五十问》等相关优惠政策挂在学校
就业网站上进行宣传，符合预征入伍条件的
毕业生768人，符合直招士官条件的毕业生31
人。 张国庆 王利方

郑州澍青医专
为部队输送优秀毕业生

日前，郑州市金水区文化绿城小学在母亲
节期间开展了“温馨五月花，感恩母亲节”为主
题的感恩教育活动，让学生体会父母的爱，让
学生都能体验到爱的力量。

“感恩母亲”主题队会活动中，孩子把鲜花
献给妈妈，再给妈妈一个甜蜜的吻，然后在耳

边轻轻地说“谢谢您，妈妈”。另外，为母亲捶
一次背，梳一次头，做一次饭菜，整理一次家
务，逗一次母亲开心的笑，以及亲手制作一束
康乃馨和贺卡。让学生学会珍惜，学会宽容，
学会尊重，从爱妈妈开始，爱身边的人、爱学
校、爱家乡、爱祖国。 陆菁

文化绿城小
感恩母亲节教育活动

5月29日，由国家著名京剧表演艺术家于
魁智、李胜素率领国家京剧院，走进郑州升达
经贸管理学院，登台献艺。

国家京剧院一团艺术顾问、编导宋锋老师
向师生们介绍了京剧的发展、表现手法、行当、
艺术特色等。京剧院演员倾力演出的《闹天

宫》，将京剧艺术中的华美服饰与精彩武戏完
美融合，加上生动幽默的表演，让剧目呈现出
别样精彩。京剧红色经典剧目《红灯记》、《沙
家浜》等，传统戏《状元媒》、《铡美案》等，则以
精湛的唱功和自然的表演让观众掌声连连。

张国庆

中原工学院
举办2012年服装展演

5月 31日，中方园双语学校举办了多姿多
彩的庆六一活动。“七彩童年，快乐六一；书香
沁润，享受真知；歌舞欢腾，放飞梦想”。在中
方园双语学校里，1000多名学生在学校里度过
了一个与众不同的六一儿童节。不仅欣赏了
精彩纷呈的演出，还享受到了行云流水的书
法，见到了栩栩如生的绘画，得到了梦寐以求

的图书。
活动中，不仅有六年级毕业班捐书给学校

以回报学校的培育之恩，还有金水好少年、区
级三好学生和春季运动会的优胜班级颁奖活
动等。特别是在书香超市活动中，学生们将自
己看过的图书，以图书交易的形式换回自己喜
欢的书进行阅读，很受学生的欢迎。 李娟

中方园双语学校
举办“七彩童年，快乐六一”活动
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