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市心理卫生协会副秘书长符小斌是资深
心理专家，对毕业班学生进行考前心理辅导
有着丰富经验。

她指出，中高考实质上是智力、体能、
心理等方面综合素质的竞争。“考生有情绪
是正常的，有适度的紧张和焦虑是好事。但
是过度的紧张、焦虑，则要做适当的调整。
要学会用积极的心理暗示、心理放松来激励
自己。好心态来自好实力，在学习上做自己
需要做的，而不是喜欢做的，学会查漏补
缺，增强自身实力。在考试中相信自己，善
用紧迫感激发潜能。”

她建议，在复习迎考时，努力找到适
合自己调整情绪的方法。比如，听听轻音

乐，哼哼小调；或漫步户外，看看云霞；
或与同学聊聊天，讲讲趣事。如果有强烈
的负向情绪，尝试和情绪待一会儿，看看情
绪在提醒我们什么；如果在考场上，可喝一
小口水、做做深呼吸、做做“鸣天鼓”等
健脑操。通过这些，考生可以调节心理，
优化情绪。

自信是考生最重要的因素。“你不管现
在是成绩拔尖，还是跟别人有一定差距，千
万别忘了每天都要带着信心起床。不论个人
情况怎样，每个人都有自己的优势和不
足。”符小斌表示，在考试前夕，对于自己
的缺点和不足不要过多自我责备，要多看、
多想自己的长处和优势，激发自信心。

自信还来源于自我暗示。积极暗示能强化
自己的信心，有利于积极行动。考生在考前就
要根据自己的情况，进行积极暗示，自我打
气。“我行，我一定行”“我喜欢挑战”“成长
的机会又来了”，这些积极暗示可以驱散忧
郁，克服怯懦，恢复自信，激发兴奋点，把自
己的心态、情绪，调整到最佳状态。

符小斌提醒考生，无论最终考试结果如
何，要保持一颗平常心，坦然面对一切可能发
生的事情，拥有成长型思维，拥有终身学习的
理念。“有了平常心，有了成长型思维，终身
学习的理念，无论你将来遇到顺境或逆境，都
能够泰然处之，把一切看作成长的机会。终将
拥有美好而充实的人生。”

晚报讯 2021年中高考在即，南通水
务集团崇川区分公司提前半个月对辖区内
各考点沿线供水管网设施设备进行全面排
查检修，切实落实供水保障责任，全力保障
考试期间各考点供水安全。

“中高考期间管网供水压力是否正
常？”“发生突发性停水如何应对？”……昨
天，崇川区分公司工作人员先后走访了南
通中学、田家炳中学和启秀中学等各个考
点，与校方相关人员就供水方面的情况进
行细致沟通，并承诺凡涉及考试期间供水
问题将作为“急件”，第一时间解决，确保安
全优质供水。

当天，工作人员重点对考点及考生集
中住宿点、就餐点的周边供水设施进行地
毯式排查，发现问题立即整改，确保管道、
阀门等设备运行正常。由于中高考期间正
值用水高峰时期，为保障全区供水平稳，工
作人员还对考点周边管网进行压力检测，
显示供水压力均正常。同时，增加对水源
水、管网水、末梢水的排放及水质检测频
次，确保水质100%合格。

为进一步落实高考期间供水保障工
作，崇川区分公司成立供水应急抢修队。
供水服务热线“85595599”24小时全天畅
通，供水应急抢修人员全天候待命，以快
速、便捷、高效的服务，确保市区各考点及
周边用水安全。 通讯员李珂 记者俞慧娟

晚报讯 昨天，记者从南通特殊教育中
心获悉，该校中专部11名残障学生（5位盲
生、6位聋生）已被北京联合大学特殊教育
学院、长春大学特殊教育学院、南京特殊教
育师范学院、金陵科技学院四所大学录取，
录取专业为针灸推拿学、音乐学和计算机
科学与技术等。

残疾人单考单招是残疾人高考的一种
特殊形式，招生对象限定为具有听力障碍
或视力障碍的高中毕业生，每年的3月、4
月举行，考试科目为语文、数学、英语等以
及专业考试。特教中心教务处主任吴晓燕
介绍，今年该校共有12名残障学生参加高
考，“除一名聋生落榜以外，其他11名残障
学生都考取了心仪高校。”

近年来，南通特殊教育中心秉承“尊重
差异，培养特长，健全人格，和谐发展”的办
学理念，结合社会发展及特殊教育高等学
校的专业设置，先后开设工艺美术、计算机
应用、中医按摩、保健按摩、美容美体等专
业，形成文化与职业协同发展，就业与高考
两手准备，能充分满足盲聋学生实际需求
的办学格局。

盲中专三年级学生程溁同学从小酷爱
音乐，今年如愿考取北京联合大学特殊教
育学院音乐学专业。他在学校葫芦丝社团
学习7年，师从校外辅导员黄亚玲老师。
18日，在学校“致敬建党百年 献礼祖国万
岁”庆祝第31次全国助残日暨葫芦丝汇报
演出中，程溁带来演讲《心怀感恩，奏响幸
福的旋律》。

特教中心校长徐志辉介绍，从1992年
至今，该校已有192名盲聋学生先后考取
北京联合大学、长春大学、天津理工大学等
高校。这些身残志坚的青年人在大学里刻
苦攻读，学会一技之长，走上社会后实现自
身价值，平等地参与社会生活。

记者尤炼

南通特教中心传来喜讯

11名残障学生
喜圆大学梦

南通水务集团

全力保障
中高考供水安全

家长是陪伴孩子最久的人，在中高考前
期，家长的作用至关重要。顾女士的儿子就
读于天星湖中学文科班，所有课后作业都能
在晚自习完成，所以晚上10点下晚自习后便
是儿子的放松时间。

每晚顾女士都会准备一些水果、面条、馄
饨等简单的夜宵为其加餐。“儿子高一、高二都
是寄宿，高三的关键冲刺阶段选择走读，我们
家长全力做好后勤工作。”顾女士全家“总动
员”，在学校对面的小区租住了一个小套间。

今年是新高考政策实施的第一年，难免
有些压力，顾女士允许儿子在睡前玩20分钟
的手机，内容由自己支配，而孩子一般选择看
看轻松的小视频。除此之外，顾女士还会购
买《读者》《意林》等文学杂志，一期不落，既满
足儿子的阅读爱好、舒缓解压，也能补充一些
课外知识。

“孩子大了，有自己的小天地，他愿意和
我们聊聊，我们很乐意，不愿意，我们也尊重
他。”谈及与儿子的沟通交流，顾女士表示不

会唠叨太多，让儿子始终保持平常心，以最自然
的状态走上考场。

高考是人生的一个门槛，门槛背后又是一
个全新世界。“现在想想也觉得不可思议，当时
的那种冲劲真的是头一回。”张一航现在在南京
警官学院计算机专业大二就读。说起高考前的
日子，他表示也要感谢父母的付出和支持。在
那段特殊的日子里，父母陪伴自己用“平常心”
度过，给予最大理解，用陪伴化解内心的焦虑。

本报记者陈可 仇禅慧 江姝颖

考生家长：用平常心过好这段特殊的日子

中高考在即，家长们应扮演好自己的“一
家之长”角色。南通中学高三班主任范晔认
为，临大事须有静气，考前和考中，家长需要
做到以下几点——

理性认识孩子的高考。“高考并不是决定
一个人命运的唯一途径。”范晔认为，家长要
让孩子知道，无论成绩如何，爸爸妈妈都是坚
强后盾。随着社会的发展，高考已不再是“一
考定终身”。作为家长，一方面没有必要把中
高考对孩子未来人生发展的重要性无限扩
大，忧心忡忡。另一方面，减少“皇帝不急太

监急”式的出谋划策、批评指责，尊重客观
现实，选择相信孩子，相信孩子多年学习努
力的价值。家长的“心大”，能让孩子感到

“无非如此”“总有办法”“我可以的”。
认真履行家长的责任。除了当好“后勤

部长”，在今年江苏新高考的形势下，高考学
生家长可以提前学习高考志愿填报新要求，
综合评估孩子的兴趣、实际水平和大学综合
实力、未来进一步深造或就业形势，包括家庭
背景，做自己孩子升学参考的专家。

耐心协调考前的节奏。“中高考的运动

员是学生，教练员是老师，而家长则应当是
把握全局的领队。”范晔说，随着中高考的日
益临近，复习备考也逐渐走向收官阶段。作
为家长，在应对孩子提出的比如“停课在家自
主复习”这样的特殊而棘手的要求时，考虑
以下问题有助于作出更好的决策：1.孩子主
观意愿的坚定程度；2.积极与班主任、任课
教师沟通，听取对学生情况的专业分析，同
时鼓励孩子与老师直接沟通；3.要求学生作
出详细的在家复习计划，切忌打乱正常的作
息节奏。

南通中学高三班主任范晔：家有考生，镇之以静

中高考进入倒计时，家长、班主任、心理咨询师、营养师
从不同角度给考生提出建议

考生家庭请收下这份备考锦囊

周楠表示，对于“浴血奋战”的各位考生，
补充的营养不仅要满足身体发育急速增长所
需，也要满足考生们高强度学习压力下的消
耗，因此考生的饮食更要注意营养均衡、安全
卫生。

均衡的营养首先要补充充足的能量，避
免因高强度的学习压力造成的体力透支。周
楠建议，这个阶段孩子们的主食以米类、面类
为主，以高纤维、高B群维生素的粗粮作补
充。同时，以鱼类、肉类、蛋类、豆制品等为主

补充优质蛋白质。
她还提醒，脂肪作为储存热量的载体必

不可少，但控制它的摄入量也是极其重要
的。脂肪的摄入应选择鱼类、鸡肉、瘦肉等脂
肪含量低，富含铁、铜等微量元素的食材。注
意过多脂肪摄入，防止发生因不良生活习惯
引起的生活习惯病，如肥胖、糖尿病、高血压
等。

此外，为满足生理机能需求，在新陈代谢
中起到重要作用的维生素、食物纤维、矿物维

生素要积极摄入，代表食品包括各种蔬菜和水
果。而为舒缓大脑神经紧张，睡前一杯安神饮
品必不可少。

周楠提醒，良好的营养和功能状况主要依
靠平时长期的膳食供应，不要刻意注重“营养”
而改变饮食习惯或进食过多，不可迷信和依赖
补品，应从各类天然食物中摄入人体所需的各
种营养素。饮食要规律，注意色、香、味的搭配，
不吃街头小摊以及生冷食物，注意食品安全卫
生，就餐时营造一个轻松愉快的就餐环境。

南通六院营养师周楠：饮食要注意营养安全卫生

一年一度的中高考越来
越近，考生们都在紧张地进
行最后的冲刺。有一部分考
生因此紧张失眠、焦虑不安，
有的甚至产生害怕、厌倦情
绪。那么，考生们该如何提
升自己的心理素质，把紧张
的压力转化成备考的动力
呢？

连日来，记者先后采访
高三班主任、考生家长、心理
咨询师和营养师，让他们为
考生们“支招”。

国家二级心理咨询师符小斌：学会用心理暗示调整状态
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