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上海新闻

距离延

期的2022上

海中高考不

足十天。不

歇的蝉鸣和

头顶的烈日，

都在提醒毕

业班的老师和同学们考试将至。

经历了久别后的短暂相聚，申

城高三学子昨天纷纷迎来高中最后

一天的校园时光，初三年级的在校

生活也进入尾声。校园中，一封封

手书的纪念卡、一枚枚原创徽章、一

份份订制礼物将骊歌化作战曲，为

少年们送上勇气。

把学生的名字嵌入祝福
校训墙、院士墙、校友砖艺术

墙……打开手中的立体纪念卡，大

同中学的同学们惊喜地发现，熟

悉的校园景色，出现在眼前。更

让同学们惊喜的是，每一张纪念卡

上，都有着“成长导师”手写的人生

寄语。有老师用毛笔写下“百舸争

流，奋楫者先”“长风破浪会有时，直

挂云帆济沧海”的励志格言，也有老

师用娟秀的字迹送上英语名言。

语文老师陈天琦署名“田七七”，

那是她的网名，相处时间久了，同学

们也喜欢这样亲昵地叫她。“严气正

性，文以载道，梦怀桑梓，前程如锦

（严梓文）”“大雅君子，怡然自乐，以

梦为马，不负韶华（马怡君）”“嘉言懿

行，鸿渐之仪，坚忍心性，奔赴山海

（宋嘉仪）”“桂林杏苑，奕奕折枝，笔

下功成，未来可期（林奕成）”“谢庭兰

玉，心怀赤子，动心忍性，晖光日新

（谢子新）”……经过一晚的巧思，她

将每一个同学的姓名，嵌进了祝福。

女生徐晨玥擅长琵琶，在学到

课文《琵琶行》时，她特意抱来琵琶

演奏一曲。“不徐不急，花晨月夕，捻

来琵琶，铮铮有声”,陈天琦想藉此

祝福姑娘也能奏出人生妙韵，余音

不绝。宣传委员董盈擅长绘画，陈

天琦借用《楚辞》和《孟子》中的名言，

“彩笔绘梦，董道不豫，盈科后进，一

往无前！”女生戴邦妮选择了国际课

程，陈天琦勉励她，“学成为邦，坚韧

小妮，戴圆履方，行路万里”。

“高中三年，因为疫情少了很多

面对面相处的时间。可能很多人会

觉得，这是充满遗憾的一届，但是我

时常对同学们说，你们不用因此感

到沮丧，这段特殊的经历，会让你们

有更多体验和思考。”陈天琦说。除

了个性祝福，她为每个学生写上了

同一句话，“母校永远是你青春岁月

的温柔港湾，愿你拥有一个无限可

能的灿烂未来！”

订制礼物寄托期许
建平香梅每一位初三同学都领

到了一份特殊的“礼物”——一个由

学校自主设计和独家定制的钥匙

圈。钥匙圈上印着建平香梅中学的

标志，还有每一位初三同学的名字

和他们的基本信息，同学们入校时

可以直接使用钥匙圈扫“数字哨

兵”。钥匙圈上还醒目地印着“努力

必胜”四个字。这四个字是李砚峰

校长挥毫写下的，他想要告诉毕业

班的同学们：胜人者有力，自胜者恒

强，中考固然是人生道路中一道十

分重要的“关卡”，但我们无须贪恋

或惧怕未知的结果，只要努力过、奋

斗过，走过风雨便是艳阳。

“这届初三年级师生经过了93

天的云端教学，在中考之前，我给每

位师生制作了一张书签。”新云台中

学校长王晓云说。书签的正面是她

历时4个月，跟踪拍摄同一株植物的

不同状态，记录了草本植物开花结籽

的生命过程、遇见了蝴蝶蜕变的惊

喜。王校长把这个过程看作是一次

特殊而漫长的延时摄影，也把学生

线上学习、返校冲刺的这半年，同样

定义为特殊而漫长的延时摄影，并

写了一首小诗《见证 求证 论证》。

在书签的背面，她为每一位师生分

别题写了一句话：“这是生命活力的

光，穿过黑夜与黎明，迎击一切挑

战。正如此刻，我们重回线下，再次

以自己的光去穿越困难，抵达光明

与美好。” 本报记者 陆梓华 王蔚

将骊歌化作战曲 为学生温柔打气

校园花式祝福感动少年的心

昨天是申城很多高三学子来校

上课的最后一天。在上海市光明中

学，同学们向校园道别，相互加油鼓

劲，还特意来到班车下车点，向那些

为他们付出了一个月辛勤劳动的班

车司机们道声感谢，也纪念属于

2022届的这不寻常的一个月。

手拿大红色的“高考必胜”宣传

板，负责学校复学交通保障专班的

赵程斌老师招呼同学们三三两两和

师傅们合影留念。光明中学毗邻人

民广场，地处市中心，很多同学平日

里依靠地铁和公交出行。根据高三

学生复学期间从家到学校必须“两

点一线”的防疫要求，又征集了学生

和家长的出行需求，返校复学至今，

学校临时租赁了5辆大巴作为“复

学班车”，不仅对司机闭环管理，要

求其每日提交24小时核酸阴性报

告以及抗原检测结果，每日对车辆

进行消杀，每名同学也间隔而坐，事

先用N次贴，确保防疫安全。

“复学班车”跨越宝山、普陀、杨

浦、闵行、浦东、静安、黄浦等多个

区，历经33个站台，服务90余名师

生。赵程斌说，这5条班车路线图

由学校复学交通保障专班负责设

计，既保证交通的顺畅，避开堵点，

又考虑学生到达停靠点的路程，保

证从家到上车点时间在5分钟之

内。每辆班车上午6：30出发，保证

学生能够有更多的睡眠时间，7：45

左右陆续到校，避开早高峰；下午一

般16：45出发，18：20分左右陆续到

达终点站。令老师们感慨的是，短

短一个多月的旅途，也见证了同学

们的成长。每辆班车都配备了一名

学生“车长”，每天负责点名，引导大

家扫场所码、测温。

“复学班车虽然停驶了，但是高

三学子的征途才刚刚开始。相信每

一位光明学子在人生的大道上，带

着一颗年轻拼搏的心，追逐自己的

梦想，道路光明，不负韶华！”望着班

车最后一次驶离校园，赵程斌颇为

感慨地说。 本报记者 陆梓华

昨天,光明中学高三学子最后一天来校上课

感谢“复学班车”，和司机合影留念

本报讯（记者 陆梓华）2022

年上海市普通高等学校招生统一文

化考试即将于7月7日至9日举行，

市教育考试院发布提醒，请广大考

生务必做好个人防护，按要求继续

保持居家或家校两点一线。广大考

生和家长也应充分考虑交通、天气

等因素，至少提前45分钟到达准考

证上的考点地址，为进入考点前的

安全检查、体温测量等环节预留充

足的时间。

市教育考试院提醒，考生家长

或同住人也应尽量做到两点一线，

不参加聚集性活动、不聚餐、不进入

人员密集的公共场所，避免接触有

疫情风险的人员和物品。考前3

天，请所有考生按规定完成2次核

酸采样（7月6日须有一次）。为了

确保考生核酸检测高效采样、集中

送检，做到快检快送、快出结果，各区

专门设有面向考生的定点专用核酸

采样点，7月4日-6日每天上午8:00-

11:00面向考生提供单人单管采样

服务。请考生务必到就近的考生定

点专用核酸采样点完成采样。7月7

日-8日，考生在考点进行核酸采样，

请提前打印好纸质核酸码。7月9日

外语听说测试考试结束后，考生请

回社区完成当天的核酸采样。

本报讯 （记
者 易蓉）受上海

疫情影响，2022年

上海中、高考延

期。随着考试日

期临近，本报推出

《完全“申活”实用

文档 · 中高考特

辑》，为考生和家

长们陆续整理中

高考相关资讯，为

申城考生加油！

“特辑”将筛

选整理汇集来自

权威信源的中高

考相关重要提醒，

包括这一阶段考

生和家长的心理

调适锦囊，还将陆

续更新招生信息、

志愿填报专家建

议等内容，方便考

生和家长及时了

解和查询。

“特辑”将在

新民晚报官方微

信持续更新发布，

可扫码阅读。

本
报
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出
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问：高考临近，越来越静不下
心了怎么办？

北京师范大学心理学部博士
生导师蔺秀云教授：其实70%-

80%的调研对象在面临考试、面试

之前都出现过或多或少的焦虑情

绪。面对重要考试，出现焦虑等负

面情绪是正常的，不是一种病态的

情绪。

接纳这种情绪，而不是摒弃

它，也不需要耗费精力与负面情绪

对抗。

用成长型思维走好每一步，不

能抱着一种“这次考不好这辈子我

就完了”的固定型思维，容易被负

面情绪束缚住。

一个分解压力的方法：

→高考一共六科，是哪一科让

你感觉压力最大？

→比如是数学压力更大，那么高

考压力就改成了数学带来的压力。

→数学的哪些章节压力很大

呢？比如立体几何，空间想象力可

能不太好。

→那立体几何里又有哪些

知识掌握得不太好，感觉到有难

度呢？

→于是，具体到三五个章节，

掌握得不是很好。

逐一分析下来，压力就会大大

减小。

问：孩子高考临近，作为家长
也很焦虑，家庭氛围都紧张了，怎

么办？

北京师范大学心理学部博士
生导师蔺秀云教授：考试临近，家
长们更要学会“往后撤”——给孩

子足够的时间和思考的空间，让

孩子去整合知识。

要用询问式的、商量式的语气

跟孩子互动，保持良好的沟通氛围。

家长面对孩子负面情绪时，不

要冲动，要慢慢地安抚孩子，帮孩

子找到情绪的来源，告诉他们“情

绪是正常的，一场考试的得失其实

没有那么重要。”

同时，家长也要注意到，有时

候孩子的某些负面情绪也可能是

双方沟通不足造成的。不妨把彼

此内心最脆弱的部分袒露给对方，

更好地促进相互了解和沟通，实现

家庭关系的温馨和谐。

此外，父母保持稳定心情和

生活状态，对孩子情绪的稳定是

非常重要的。应该做到不管外面

是否有大风大浪，家里一直都是

稳如泰山，家长该吃就吃该睡就

睡，该工作就工作，保持放松的心

态和良好的家庭氛围，迎接高考

的到来。本报记者 易蓉 整理

越来越静不下心了怎么办
家庭氛围都紧张了怎么办

市教育考试院发布高考提醒：至少提前45分钟到考场

考生家庭近期尽量做到“两点一线”
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