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“爱心是茫茫沙漠中的一泓清泉，流进你的心

灵，让你感到一片滋润；爱心是土地久旱时的一场
甘霖，落在你的心田，让你感到一阵舒畅；爱心是
寒冷季节里的一束阳光，洒在你的心房，让你感到
一丝温暖……”玉泉区西菜园小学的学生在呼市
篮协捐赠仪式上发出了这样的感慨。3月24日上
午，呼和浩特市篮球协会走进玉泉区西菜园小学，
为师生们捐赠篮球架等体育物资，为感谢呼和浩
特市篮球协会的爱心之举，西菜园小学举行了简
短的捐赠仪式。

据呼和浩特市篮球协会有关工作人员介绍，
此次捐赠活动主要以篮球器材装备为捐赠主体，

目的一是为了响应国家大力发展青少年体育运动
的号召，进一步改善学校的体育锻炼条件，提高学
生的身体素质，丰富学生的文化生活；二是为了提
高学校的素质教育水平，为学校解决实际困难，给
学生们一段阳光快乐的校园时光。

在简短而隆重的捐赠仪式上，学生们表达了
对篮球运动的热爱与对篮协的感激，少先队员代
表为市篮协领导佩戴了红领巾，以少先队最高礼
仪表达感激之情。

西菜园小学举行简短的捐赠仪式，除了表达
对捐赠方的感谢，也希望通过此次活动让学生们
学会感恩，并能进一步弘扬无私奉献和关爱互助
的精神，将来也能把爱心回馈给社会。
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高考临近 家长焦虑怎么办？名师支招——

稳定情绪 为孩子提供有力的情感支撑
再有两个多月，就是一年一度的高考了。很多高三学生家长的心情也随着孩子的复习、考

试节奏而紧张，甚至有些手足无措。为了纾解家长的情绪，解开家长的困惑，呼和浩特市第一中

学通过官方微信公众号、抖音、快手三大平台开启了线上直播的“家长慕课”课程。第一期邀请

了呼和浩特市第一中学学术委员会主任委员、历史特级教师仝静为大家作了主题为“别慌！高

三一模后，家长该怎么办？”的分享，家长们通过线上互动学到了很多干货，受益良多。

□呼和浩特晚报记者 王璐

一模后成绩不佳
别急着焦虑先分析原因

高三的第一次模拟考试已经结束了，
在家长和学生中间流行着一种说法“一模
成绩就代表了高考成绩”，因此，对这次考
试家长和学生都非常重视。仝老师介绍，
高三一模是全市统考，成绩能反映出学生
的学习状态和复习效果，但要说能决定高
考成绩，这样的想法太过绝对了。她认为，
一模后，家长和学生应该做的是对一模成
绩进行理性分析，得出这样成绩的原因是
什么，如知识掌握得不够好、考试时的心态
比较紧张或者是身体状况不佳等等，理性
分析后再决定解决方案。考试的意义不是
看成绩本身，是看到成绩之后决定下一步
的复习方向。

另外，所谓的没考好也和家长以及学
生自己对成绩的期待有关，也许成绩已经
不错了，只是没有达到自己的预期而已。
仝老师进一步解释道，什么是考好的定义，
用最直接的话来说就是“会的都对”就说明
考试就算考好了，她说：“如果和自身期待
有差距，也不用着急，也许是因为此次一模
考试测试的知识点没有考到孩子擅长的部
分。家长不用在一模的成绩上过于焦虑，
太焦虑会增加孩子的压力，反而会让孩子
的学习不太专注。”

仝老师表示，在一模后，有的学生因为
成绩没有达到预期，焦虑、生气甚至失去自
信，这说明了孩子对自己是有要求的。有的
孩子考不好，可能会颓废一段时间，这会有
一个自愈的过程，三五天甚至一个星期自己

就消化这个情绪了，家长也不必太着急。如果
孩子较长时间不在状态，那就需要家长和学校
沟通，再一起解决。家长可以在周末带孩子吃
饭、看电影，适当放松一下，给孩子情绪释放的
环境。

4月中旬，还要迎来二模考试，如何正确看
待模拟考试呢？仝老师表示：“高考前的考试都
是用来发现自己的问题和不足的，不要太过焦
虑，模拟考试过后还是要把保证好课堂效率放
在第一位，按部就班复习就好。”

家长要做孩子情绪的出口
提供情感支持

在直播课程进行的过程中，家长们也在实时
留言和老师互动，一位家长说：“因为孩子的成绩
着急是没用的，不如放平心态，耐心陪伴就好。”对
于家长的态度，老师们特别认可，仝老师表示，在
高中阶段除非家长是老师或者是文化程度特别高
的人以外，绝大部分家长都无法在学习上给孩子
提供帮助，因此家长在高考前最核心的价值就是
情感上的支撑。

同时，仝老师也提醒，学生需要把负面情绪
释放，因此就需要家长有足够的接纳能力去接
受孩子的负面情绪，给他们输出更有能量更积
极的回馈，孩子才会觉得这个问题真
的解决了。如何给孩子输出正向的、
积极的反馈呢？仝老师建议一定不
要空洞地说“爸爸妈
妈最爱你，我
们相信你，宝

贝你最棒”类似的话，而是要具体地夸，真正
找到能帮他们提升自信的点，从而让孩子真
正地意识到自己是可以的。“比如说夸一夸孩
子的作息习惯、书写习惯、学习习惯等，也许
总体没考好，写的字却特别好看、工整，或者
是某一科的选择题或者问答题做得正确率特
别高等，找到孩子具体做的不错的方面，让他
们重新自信起来，迎接接下来的复习和考
试。”仝老师说。

在高考之前，家长能做些什么呢？仝老师
说，首先家长要管理好自己的情绪，家长情绪
稳定了，孩子的情绪也会稳定下来。同时，家
长要帮助孩子消化负面情绪，比如孩子情绪不
高时，爸爸妈妈给一个拥抱，或者是做顿大餐
等等，表达出对孩子的关心和支持。其次，家
长的作息尽量规律，孩子一放学回去就有热乎
饭和父母的陪伴，孩子心里会踏实。此外，家
长也应该转移自己的焦虑，可以学习、看书，也
可以提前了解报志愿的流程，了解大学院校和
就业趋势之类的内容，为报志愿作准备。最后
如果有余力的话，可以在平时就养成一个习
惯，每个月或者每周有一次陪孩子看电影、运
动、逛街等放松的时间，让孩子有排解情绪的
出口，让情绪稳定下来。
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人人有责

关心和爱护未成年人健康成长 玉泉区西菜园小学：

篮协爱心捐赠篮协爱心捐赠 助力学生成长助力学生成长
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呼和浩特市篮球协会工作人员与学生合影


