
疫情下尤要做好考生心理调适

宋广文

2022 年高考临近，近期全国多地出现不同程度的疫情，对考生产生了不小的影响。部分地区暂停

了线下教学活动，考生不能像以往那样在校正常学习和复习。居家学习的状态无疑会带来一些新的心

理问题，值得关注。

从心理学的角度来看，即便没有疫情或其他特殊事件的影响，考生在面对高考这样的重大事件时

也会产生一些心理变化，如紧张、忧虑、焦躁等。这是人的正常心理反应，其实质是一种自我保护机

制。当前因疫情防控形成的封闭性环境，容易造成考生与教师、同学的沟通不畅。加上基础较弱或自

控力不强，或者受到情绪或心理问题影响，复习的效果和质量很容易受影响。这种情况要求教师和家

长注意引导考生主动进行心理调适。

越是临近高考，越容易出现紧张、焦虑等不适状态。考生应学会识别自己的状态，只要没有达到

严重影响到正常学习、休息的程度，应积极接受，也就是视当下的这种状态为正常状态，不必怪罪任

何人，更不能怨天尤人。

高考前，学校通常会组织模拟考试，考生面对试卷容易厌倦，但考生需清楚的是，做题也好，模

拟也好，不代表真正的高考结果。学生是“网鱼者”，题就是鱼，平时用网抓过鱼，你就认识了鱼，

考场上就会有熟悉感，就不会因未见过而紧张。考生应从心理上重过程轻结果，重自我超越轻超越别

人，把关注点放到不断提升自我上。

高考前，考生容易出现浮躁、忧虑、焦虑等不良情绪。浮躁主要表现为学习上的浅尝辄止，不能

或无法再深入、再扎实。“浮”是表，原因是心躁不静。除了与学习基础或习惯等有关外，很大程度

上与学习和复习的机械、单调等有关，与生活的节奏过紧有关，也与青春期的特征有关。明确了原因

再顺藤摸瓜，就可找到应对之策。变躁为静、以静制动，便能产生锲而不舍、金石可镂之效。忧虑主

要表现为担心、担忧，害怕考不好、考不理想，达不到父母、教师的期待。其实，学习过程中一直存

在着竞争，即便自己付出了最大努力，也不代表付出必然得到回报。人人都在努力长跑，与其在意自

己眼下的排名和位次，不如学会强优补弱。焦虑通常表现为着急、忧愁、紧张、恐慌、不安等。高考

是否决定了自己的前途命运？高考的结果是否是人生成败的分水岭？考得不好是否意味着前途无望？

对这些问题的思考或迷惑，常常导致有些学生过分夸大高考的分量，于是越临近高考，越是为前途命

运担心，由此出现一系列的身心变化。但多数考生考试过后，这些症状就自然消失了。因此，从心理

上清楚地知晓焦虑的原因与表现，是有效应对考试焦虑的良方。消除浮躁、忧虑与焦虑的目的在于建

立一个新的自我，以积极的心态面对当下。

当然，如果学校及家庭能够在精准把握学生心理的基础上予以积极配合，为其提供必要的支持，

就更有利于考生保持良好的心理状态。

(摘自《中国教育报》2022 年 5 月 26 日第 2版)
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见微知著优指导 厉兵秣马争佳绩

——2022 年 5 月 23 日教研室工作例会侧记

5 月 23 日上午，市教研室工作例会在教研室会议室召开。教研室

全体人员参加会议，会议由教研室副主任朱邦伟同志主持。各学段主

任分别汇报了上周工作完成情况，并详细安排布置了本周工作。

中高考临近，为做好中高考备考“最后一公里”的研究指导工作，

此次教科研论坛特别邀请了一线高三、初三基础学科教师代表，跟大

家交流探讨“每科再增三五分”策略方法。首先，高三语文教研组长、

曾参加 2021 年山东省高考阅卷的王晓艳老师以“精准备考，静待花

开”为题，分享了高三语文高考备考最后阶段，如何夯实必备知识、

提高关键能力、建构答题模型、做好作文训练的经验做法；接着，北辛中学初三数学备课组长、教学名师刘永

明以“坚定信心，凝神聚力，精准施策，决胜中考”为题，回顾了两轮复习发现的问题，以二模为基础细致分

析了当下学情考情，分享了今后复习的策略和需要注意的几个细节问题。最后，高三英语教研组长、曾参加 2020

年高考阅卷的高歌老师以“扬长避短 争取主动 赢在终点”为题，从冲刺阶段的问题与思考、模考考场的调

研报告，以及最后 15 天的备考建议三个方面，交流了高三英语“再增三五分”的具体做法。三位老师均来自中

高考备考阵地最前线，他们的思考与做法，为各位教研员开展备考指导提供了鲜活的实例和典型的经验。

今天的例会，恰逢主题党日活动，朱邦伟主任领学了《努力成为可堪大用能担重任的栋梁之才》一文。朱

主任结合具体工作，给全体教研员上了一节党课，进一步做实做好教研员们的党性教育。

最后，马培函主任总结部署工作。马主任系统梳理了上周工作，肯定了大家“瞄准中高考巧妙发力、准确

定位科学筹备后期复习研讨、勇于担当高质量完成各项任务目标”的工作作风和成效。在部署本周工作时，马

主任强调，一要聚焦中高考，抓住关键节点，及时做好服务与指导等各项工作；二要找准工作着力点，高中开

好质量分析会、初中打好组合拳做好中考指导、小学以点带面深入推进“强镇筑基、强课提质”系列行动；三

要落实好枣庄市教科院单波副院长讲话精神，组织好各类评优活动，推进好新课堂达标活动，学习好《义务教

育课程方案及课程标准（2022 年版）》，落实好“七年级质量监测”工作，推进好新一轮“强镇筑基”行动。

坚定“决战中高考，我们还可以做得更好”理想信念，在中高

考备考冲刺阶段，市教研室秉承“精心研究、精细指导、精准服务”

宗旨，创新工作例会组织形式，通过与一线优秀教师代表面对面交

流等形式，将调查、研究、培训融为一体，精准施策，激发潜能，

切实向中高考“每科再增三五分”目标迈进了一大步，必将助力学

校夺取中高考备考最后阶段的胜利，勇创佳绩。（齐国艳）
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按：高考临近，为做好备考“最后一公里”的研究指导工作，本周教研论坛特别邀请滕州二中新校王晓燕老

师分享了语文备考如何夯实必备知识、提升关键能力、构建答题模型、做好作文训练的经验做法，具有很好的借

鉴意义，特将其发言稿刊发于此，供大家参考。

精准备考 静待花开

滕州二中新校 王晓艳

一、再明目标，定方向

四大题：现代文阅读（35 分）、古诗文阅读（35 分）、语言文字运用（20 分）、作文（60 分）。

二大考查内容：阅读、表达。

二大题型：客观题（36 分)、主观题(54 分+60 分）。

三大得分法宝：选择题做对、笔答题得高分、作文写好。

中国高考评价体系：必备知识再夯实、学科素养再强化、关键能力再提高、核心价值再牢记。

二、方向引领，严落实

全面的知识建构（思维导图梳理：文体知识、修辞知识、表达方式、表现手法、考点梳理、考题梳理）

良好的阅读习惯（文体必备知识、段落与层次 ）

细致的审题习惯（分析题面、要点预设）

规范的表达习惯（先概括再分析）

作文素材的积累与运用：拥抱热点（三大报 2021 年 9 月至 2022 年四月重点文章推送）

强化作文提纲写作训练（立意准确，有时代感、针对性；结构清晰、流畅、严谨）

学科知识再强化、必备知识再夯实：夯实学科知识，读懂文本，做对选择题。

关键能力再提升、训练细致的审题习惯：一要强化审题训练，培养学生分析问题的能力。灌输答案要点是分

析出来，而不是“我”想出来的。根据题目题面的提示准确找出答案要点，运用学科必备知识，结合文本具体规

范表述分析，形成笔答题的答题范式。第一步问什么答什么(概括），第二步结合文本具体解析（分析）。注意

要点+学科必备知识。二要强化认知、答题建模，对高考和模考试题进行分类训练。

学生存在问题：一是不会审题，理解不了题目的隐含信息，不能根据题目所给信息展开答题思路，思维僵化

不能根据题目给的信息点灵活调整答题思路，不能根据分数答题，答题不分条，得分意识不强，致使答案信息不

全；二是知识点掌握不牢，不会运用学科语言规范表述，答题术语掌握不准，基本概念定义模糊，生搬硬套答题

模式。

写好作文：一要学会审题，明确写什么；二要编写写作提纲，明确怎样写；三要积累素材，言之有物。

审题训练：抓核心关键句和核心关键词，明确命题人让写什么写什么。

三、见微知著，窥高考

透过高考真题和地市模拟看 2022 高考。不变看近三年，变化看近五年、近十年。

信息类文本阅读：论证结构、论证手法、论证特色

文学类文本阅读：散文、小说

诗歌阅读：唐宋诗词

语言文字运用：词语、连贯（主观、客观）赏句（修辞）辅以病句（主观、客观）、压缩、标点等。

作文：情境任务驱动

四、赢在高考，规范备考

最后 14 天我们还能做的：一是文本意识；二是得分点意识；三是类题意识；四是时间意识；五是规范意识。

知识层面：练审题、练表述、练规范、练技巧。解题有思路、作答有程序、做题无失误。

精神层面：打鸡血、鼓士气、练底气、树信心。
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因地制宜谋发展，因材施教促提升

——滕州市教体局教研室赴党山中学开展工作调研

为推进强镇筑基、乡村教育振兴和群众满意度提升工作，推动党山中

学办学质量进一步提升，根据《全市教育系统开展“五比五看”活动提升

干部思想能力作风的实施方案》，2022 年 5 月 25 日，王立亭主任率领市

教体局初中组全体教研员一行 9人，对党山中学的强镇筑基、乡村教育振

兴和群众满意度提升工作进行了专项调研。

第一个环节是工作汇报。季心忠主任代表东郭镇联区，汇报了东郭镇

教育快速发展的变化。张宗池校长代表党山中学，作了《坚决办群众满意

的学校——聚焦中考后期复习，提升学业水平》的报告。第二个环节是听

课指导。各学科教研员进行随堂听课。课后，教研员分别同讲课教师进行座谈。既肯定了每位教师的优点，也指

出了不足，并提出了针对性极强的改进办法，进一步激励和提升了教师的业务水平。第三个环节是集体反馈。反

馈会由王静老师主持，学科专家邱萍老师、张大臣老师、耿欣老师老师进行了精彩点评。第四个环节是王立亭主

任总结讲话。王主任既肯定了党山中学领导班子的担当作为，又提出了学校下一步发展的方向，要求在学生信心

教育上下功夫，以精心培养促质量提升；在课堂落实上下功夫，以精致管理促质量提升；在特色建设上下功夫，

以精彩社团促质量提升；在精准备考上下功夫，以精准辅导促质量提升。（王立亭）

市教研室高中教研员深入实验高中调研指导

为了更好的指导我市高中学校基础年级教学，5 月 25 日，市教研室高中教研员在马培函、朱述进主任的带领

下，深入实验高中，调研指导课堂教学，为课堂教学把脉问诊。调研中，教研员们深入教学课堂，听取老师常态

课讲授。随后，按学科分组与学校老师开展评课、交流、指导活动。教研员们从课程目标的把握、教材的处理、

学生学习习惯、学习能力的培养等方面进行精准点评，肯定了优点，建议课堂要关注细节、训练能力、评价及时，

创造高效而有生命力的课堂。

此次活动是对实验高中的教学管理、教学质量是一次检验、一次诊断、一次督导、更是一次促进。学校教师

在活动中获得了学科专家们面对面的指导机会，在教研员的指导下，更新了教学观念，拓宽了教学思路，提高了

教学能力。相信这次全方位的调研活动会对实验高中贯彻教学常规，抓好常态教学，促进教师专业发展，提升学

校教学质量等方面起到极大的推动作用。（张彬）

简讯：5 月 24 日-27 日，市教研室小学部教研员到木石镇中心小学、羊庄镇中心小学开展“强镇筑基”听

课调研活动。此次调研活动，为我市“强镇筑基”试点单位注入了新的活力，有效带动了乡村教育教学水平的提

升。

1.组织《枣庄市第三十一次社会科学优秀成果奖》书面材料报送。

2.部分教研员参加干部考核。

3.指导筹备 2022 年九年级第三次学业水平模拟考试。

4.初中筹备筑梦未来学科竞赛活动。

5.筹备齐鲁科学大讲堂枣庄专场评课活动。

6.参与筹备“幼小衔接”推进会。

7.指导服务高三、初三后期复习备考工作。

8.小学、初中指导命制期末考试试题。

9.组织参选省优质课的选手磨课。

10.组织学习新课程方案和新课程标准。


