
高考赢在心态 
丁文琴 

十年寒窗求正果，一展拳脚跃龙门。 

怀揣憧憬，背负着父母的期盼，考生奔赴考场。在这场考试中，考生要战胜的不是如同千军万马

般的同学兼对手，他们要战胜的是自己，要克服自己的心态，才能有机会赢得高考，抢到行走在这座

独木桥上的权利与机会，最终实现鱼跃龙门般的成长与晋升。 

因为中国高考的意义确实影响深远，这是一个公平竞争的平台，也是一个展现自我的舞台，更是

一个人生飞越的跳板。高考是学生面对的一次考验，它也许不代表你的一生，但却可以影响你的一生。

特别对于农村的学生来说，这无疑是让自己乃至整个村庄扬眉吐气的骄傲，更是摆脱世代为农难得的

机遇。但人人都有这样一个习惯：往往越重视一件事情时，心里便会紧张，紧张就会心跳加速，从而

导致自己不能发挥出应有的水平。科学家称之为“目的颤抖”，目的性越强，越不容易成功。所以要

赢得高考，首先要酝酿好自己的心态。 

“心态若改变，态度跟着改变；态度改变，习惯跟着改变；习惯改变，性格跟着改变；性格改变，

人生就跟着改变。”马斯洛这段话阐明了心态和人生莫大的关联性。在佛洛伊德的人格结构理论中也

得到印证，他说：“本我如同一匹马，自我是马车夫。马是驱动力，马车夫给马指引方向。自我要驾

驭本我，但马可能不听话，二者就会僵持不下，直到一方屈服。”考生的心态就如同本我这匹马，如

果不听话、无法游刃有余的驾驭，势必会阻挡马车最终达到目的地。人生就象弈棋，一步失误，全盘

皆输，这是令人悲哀之事；而且人生还不如弈棋，不可能再来一局，也不能悔棋。如果步入高考的考

生保持良好的心态，就已经赢了一半。 

沉着冷静的心智是好心态的基石。遇事需冷静，处世需沉着，平静方能有好结果。考场不是战场，

让心保持沉着冷静，千万不要紧张，才能放手一搏。更别管结果如何，至少无悔衷肠。只管放松心态，

沉着应对；冷静分析，机智灵活；先易后难，用心答题；步步为营，心平气和；发挥才智，如鱼得水。

相信这样的心态已经能战胜一切。 

无谓得失的心境是好心态的境界。对待得失要有“得时淡然、失时泰然”的胸襟。更要保持“命

里有时终须有、命里无时莫强求”的淡然。因为智者千虑，必有一失；愚者千虑，必有一得。得与失

之间注定有莫大的关联。要做到内心强大，一个前提是要看轻身外之物的得与失。患得患失的人，不

会有开阔的心胸，不会有坦然的心境，也不会有真正的勇敢。 

深知收获与付出的因果是好心态的归旨。一份耕耘，一份收获。丰硕的收获让辛勤的耕耘者感到

欣喜，自然是人之常情。可没有播种，何来收获；没有辛劳，何来成功；没有磨难，何来荣耀；没有

挫折，何来辉煌。这些浅显的道理相信高中生们都明白。所以高考的秋天能否丰收与自己这几年的辛

勤苦读是密切联系的，千万不要造成心理强制给自己巨大压力，顺其自然地发挥自己的水平就好。 

成功是一种心态，高考的成功更要赢在心态这条起跑线上。 

（作者单位：重庆市潼南县田家镇人民政府） 

                                                         本期主编  程明进                                    

 

科学谋划求突破  全力拼搏赢高考 
——高中教研员深入定点联系学校调研高考冲刺工作 

    为推进全市高三科学备考工作，踢好“临门一脚”，6 月

1 日——2 日，根据教研室整体工作部署，高中各学科教研

员依托定点联系学校制度平台深入各高中学校调研指导高考

冲刺工作。 

    本次活动采取查阅材料、座谈了解和现场巡查等方式进

行。调研发现各学校在高三备考后期工作安排科学，计划周

密，均制定了详实的备考计划，并把计划上墙，强化了仿真演练，以 6 天为一周期，每一周期考

两天，讲评两天，专题复习两天，并在学生规范答题、错题回顾上狠下功夫，以教研室编写的《高

考倒计时 30天提分精要》为抓手，以学科主干知识为主线，总结相关题型，并对相关题型做系统

训练，构建解题思路，学生的信心和应试能力均得到了大大提高。并且各高中学校都能创新举措，

求得实效：滕州一中东校举行了“高三学生壮行仪式”激发斗志；一中西校以“用爱心拥抱高考，

用信心赢得高考”为主题谋划高三后期备考；滕州二中强化信心和应试能力培养，编制了《人在

高三》系列学生读本；滕州三中采取了“跟、靠、多陪伴”高三后期管理模式，举行了“2017 年

高考冲刺大会”并印发了《激情似火，心静如水，静待花开---给高三同学的一封信》；滕州五中制

定了临考一个月备考菜单，将师生活动任务具体到天、具体到每节课；二中新校立足学生学习实

际，从学科出发给学生科学制定并印发了各科复习重点及临场提醒，坚持以开发学生应试情商为

主的考试心理辅导策略，合理疏导学生的考前焦虑。 

活动最后，各学科教研员针对学校备考的科学做法给予了充分的肯定，并针对下一步工作给

出建议：一要在师生激情激发上再下功夫，要以激情点燃激情；

二是要在管理上再下功夫，真正做到务实、严谨、科学；三是在

学生心理调适和临场模拟上再出新招，让学生阳光、从容应对。 

高考在即，各高中学校领导干部全力以赴，引领全体师生不

忘初心，积极谋求新突破，必定赢得全市 2017高考再上新台阶。 

（张峰） 
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   按：5月 31日，距离高考还有七天，滕州一中东校为 2017届高三学子举行了壮行仪式。一中东校高三教学

一部张厚德主任作了精彩的演讲，极大地鼓舞了全体高三学生的士气，现把张主任的演讲稿摘要刊发，供大家

借鉴学习。 

放飞梦想，创造辉煌 

——在 2017届高三壮行仪式上的演讲 

滕州一中   张厚德 

    鏖战在即，分别在即，我们在此为高三同学们举行壮行仪式，向即将走进高考考场的高三学子致以亲切的

问候和美好的祝愿！祝你们马到成功、金榜题名！ 

同学们，你们在一中度过了青春时代最宝贵的时光。在这三年里，有苦有甜，有喜有忧，有得有失，但我相信

更多的是收获与成长。 

    三年前，你们怀揣梦想，带着对知识的渴望和对未来的憧憬，来到一中，你们用朝气和豪情让校园沸腾；

你们用青春和热情让花季绚烂；你们用勤奋和智慧编织着高中生活的温馨与坚强、希望与梦想；你们用拼搏和

奋斗谱写着人生的最美篇章！一言楼、二雅楼内留下你们勤学苦练的足迹；鉴湖沿岸、艮岳山前闪现着你们激

扬文字的身影；雷锋广场、体育场上腾挪着你们的飒爽英姿；整个校园无处不在回荡着你们剑指高考的豪迈。 

光阴似箭，岁月如梭，三年的时光悄然逝去，但是你们生动的细节、精彩的瞬间已经清晰地印在我们的记忆里，

写进一中的历史中。 

    同学们，再美的记忆也留不住你们前进的脚步，你们终将跨越近在眼前的高考，走向更广阔的天地。 

一提起高考，不少人往往会将它与辛苦、紧张，甚至受罪划上等号。确实，高考让你们承受了太多、太大的压

力，备考的过程是一个磨炼的过程，高考让你们衣带渐宽心憔悴，高考牺牲了你们很多爱好、娱乐、休息等等。

但是，这并不是高考的全部内涵，更不是高考真正的要义。如果我们换种心态来看，同学们或许应该把高考当

成一种历练去尽情享受。 

    首先，备考的过程是一个充实提高的过程，它让你们体会青春的成长之美。 

　　你们整天与书本为伴，与题目交友，心理装着公式、定理，嘴里念着讲义、美文，手里做着试卷、题目，

连梦里都会出现古文、单词。知识积累多了，你们多了一份儒雅；题目做得多了，你们少了一份空虚；补上了

原来的缺漏，你们增加了一份底气；取得了点点进步，你们平添了一份自信；考试顺利了，可以手舞足蹈；成

绩不理想了，也会合理宣泄。即将开始的高考，会将你们这种感觉推到极至。在这一年中，“痛，并快乐着”

的人生体验，在同学们身上得到了淋漓尽致的体现。这不是一种人生享受吗？真的，你们还要感谢高考，它让

你们明确了责任，增长了知识，激发了潜能，磨砺了意志，展示了才华。是的，你们正在享受备战高考这种美

妙的人生历程。 

　　其次，备考的过程也是一个享受真情的过程，它让你们体会世间的人情之美。 

　　同学们备考并不是孤军奋战。你们的父母在这一年里，多了一份温情，多了一份关爱，多了一份平等。老

师在这一年里多一份责任，多了一份耐心，多了一份关怀；同学在这一年里多了一份理解，多了一份包容，多

了一份帮助。你们取得成绩，父母开心，老师高兴，同学鼓掌；你们遇到困难了，父母着急，老师操心，同学

安慰。你们沉醉在亲情、友情、师生情的氛围中，感受人间最真挚的情、最无私的爱，变得更加睿智，更加坚

强，更加成熟。有了这份情和爱，你们的高考一定辉煌，你们的人生一定精彩。 

　　第三，备考的过程又是一种接受祝福的过程，它让你体会精神的力量之美。 

　　过几天，你们的身份将由学生变为考生。作为考生你要知道，你们走向考场有多少人在为你服务，为你祈

祷。全社会都在为你们保驾护航，高考路上，交警为你们指挥，行人给你们让道；每一个考点，彩旗为你飘扬，

祝福为你张挂。有考生的家庭开始忙碌，可口的饭菜、温馨的环境无不寄托着全家美好的祝福。学校更是全面

为你们服务，老师为你们鼓劲、加油，细致的指导和反复的叮嘱，发自肺腑的微笑和温情都是最好的礼物。你

们的学弟、学妹——高一、高二同学也来参加壮行仪式，为你们鼓劲、祝福。 

    高三的各位同学，我们相信，大家的祝福一定会化作你们冲刺高考的动力和稳定发挥的好运，一定会伴随

你们梦想成真！ 

    最后，再一次祝你们：马到成功、金榜题名！  
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   全市小学复习专项研讨活动圆满结束 
5月 31日—6月 2日，全市小学语文、数学、英语、品社学科复习专项研讨活

动，分别在第二实验小学、北辛街道中心小学、第四实验小学举行，来自全市的各

学科教研员、负责人及骨干教师千余人参加了本次活动。 

活动中，各学科优选了“教研组长复习模式课”的优秀教师执教模式课，并由

各教师所在学校团队结合课堂进行模式解读和推广，各学科教研员对模式课进行点

评，并从复习计划的安排，到复习模式课的优化，到模拟训练的反馈等方面对学期

末的复习进行了专项指导。 

本次活动是全市小学教研组长复习模式课展评活动的延续，旨在进一步推进复习模式课的完善优化，为学校

教师提供复习策略，不断提升教学质量。此次活动，内容充实，形式丰富，深得基层教师欢迎，取得了显著成果。 

我市“十三五”三级教育科研课题中期调度暨教科研深化培训会议成功召开 
5月 27日下午，我市“十三五”省、市、县三级教育科研课题中期调度暨教

科研深化培训会议在滕南中学成功召开。本次活动共涉及省、市、县三级课题 83项，

各级课题负责人、课题组成员，各镇街小学教研室主任、中学教科室主任和学校负责

课题管理的校级领导共计 500余人次与会。 

本次会议包含两项议程：一是立项课题典型汇报。在市教科所调研论证的基础

上，分别从学生生涯规划、课程建设、校园文化建设和课堂教法学法四个维度选择

了三个省级课题，一个枣庄课题，一个滕州课题做了典型汇报，汇报围绕课题的选择定位、实施计划、推进举措

和实现目标及产生的积极意义展开。二是满建宇所长围绕课题研究做了专题讲座。  

本次活动以典型课题为引领，以专家讲座为指导，时间节点把握准确，培训内容精准、丰实，对于我市课题

科学引领发挥了极大地促进作用，也极大地提升了广大教师的教科研能力。（通讯员：张峰） 

与心灵相约，与健康同行 
        ----市实验小学第二届“5.25心理健康周”系列活动暨全市小学心理健康教育集体教研活动举行 

5月 25日上午，市实验小学第二届“5·25心理健康周”系列活动暨全市小学心

理健康教育集体教研活动在实验小学大同校区艺术楼多功能厅开展。 

本次活动共三项议程：首先是心理辅导活动优秀课例展示。实小的刘莹老师、张

艳老师对心理辅导课进行了大胆的设计，引入了优秀绘本和奥斯卡获奖动画片做为媒

介开展课程，为参会的心理健康教育老师们提供了新的参考和借鉴。第二项议程是校

园心理剧展演。五年级的孩子们表演了自主创编和排练的六幕校园心理剧，小演员们

精彩的演出得到了在场小观众和参会教师的一致好评。第三项议程是由刘莹老师摘要传达枣庄市“心理健康教育

全员育人模式与学生素养提升高峰论坛”会议内容。 

    本次集体教研有力助推了全市小学心理健康教育教师专业成长和教学水平的提高。（通讯员：张小艺） 

【简讯】6月 1日，市教研室小学部副主任仇光伟带领小学教研员一行四人赴荆河街道西关小学开展复习

专项调研活动。调研组深入课堂听取了各学科的复习课和试卷讲评课，并于教师们深入座谈交流，共同探讨复习

策略，为老师们复习备考答疑解惑。  

   

   

    1.做好枣庄优秀资源评选活动的推荐上报工作 

    2.指导义务教育段基层学校命制期末试题 

    3.高考服务 




