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■资讯

青年报 于诗婕

近日，在第 11 届上海高
校外国留学生龙舟赛上，千余
名上海高校外国留学生齐聚
华东理工大学通海湖畔，披荆
斩浪、龙舟竞渡，共迎端午佳
节。

本届龙舟赛，有来自复旦
大学、上海交通大学、华东理工
大学等沪上28所高校的千余名
留学生参赛，同时体验中国传
统文化的魅力。经过激烈角
逐，华东师范大学代表队获得
一等奖，复旦大学代表队、上海
海事大学代表队获得二等奖；
东华大学代表队、上海交通大
学代表队、华东理工大学代表
队获得三等奖。

近年来，中国政治稳定，经
济繁荣，国际影响力日益强大，
外国来华留学生逐年大幅增加，
中国国际化办学进程快速推
进。据统计，2017年，有来自近
200个国家的6万多名外国留学
生在上海学习生活，他们已成为
上海国际大都市城市生活的一
个重要组成部分，亦是上海一道
亮丽的风景线。

为此，上海各高校纷纷举办
各种各样丰富多彩的文化活动，
如文化节、书法、太极拳、太极
扇、摄影、古筝、京剧等主题活动
或课程，为留学生时时处处营造
浓郁的中华文化氛围，“润物细
无声”地把中国文化植入留学生
的记忆，以便留学生更好地融入
本土生活。

青年报 于诗婕

近日，位于普陀区长风大悦
城的上海乐高探索中心全新升
级后，正式为亲子家庭打开欢乐
探索之门。

升级回归揭幕仪式现场以
充满“回忆杀”的视频开场，场面
温馨，立刻把大家拉回到了在上
海乐高探索中心留下的难忘回
忆中。

全新主题区“奇妙海底之
旅”首度惊喜亮相，十大经典主
题区一一登场，而超级乐玩大师
的加入，更将为亲子家庭带来共
同动手拼搭、寓教于乐的互动游
乐体验。充满乐高创意的游玩
项目，围绕家庭出游的便捷服

务，一连串的惊喜等待亲子家庭
发现，用乐高积木拼出好时光。
小朋友们最爱的十大经典主题
区也悉数回归。互动式的玩乐
设计也鼓励家长们参与其中，和
孩子们感受平均2-3小时的畅
快游玩体验。

未来，上海乐高探索中心还
将继续举办各类主题活动、提供
优惠福利，鼓励小朋友在玩乐中
发挥创意，边玩边学。除此之
外，上海乐高探索中心还将携手
同属默林娱乐集团旗下另一著
名景点——仅一街之隔的长风
海洋世界，精心打造一站式科普
教育、寓教于乐的亲子共享空
间，满足更多家庭对于高品质亲
子休闲体验的追求。

调整心态
大部分学生在考试前都有

一定的压力，正常的压力是有助
于考试的，但是当压力超过一定
水平变成焦虑时，就会影响到正
常的学习生活；当焦虑严重时，
可能就需要寻求专业指导。学
生应该学会把压力变成动力，更
要提高自我认知、科学地调节心
态。当学生处于考试焦虑的状
态时，首先要学会认知，保持客
观、淡泊、清醒，不以以往的挫折
经历误导自己。考试焦虑是身
体的反应，应该用一些放松的技
巧调节身体反应，降低焦虑；通
过一定的想象训练，让自己在心
理上提前适应考试；面对重点难
点不畏惧，采取深呼吸放松法，
来缓解紧张的情绪。临考前将
自己调整到略微兴奋的状态，明
白考试前的适当紧张对考试有
利，不要出现惧怕情绪。

调整作息
学生要注意自己的饮食，考

前一天应该遵循自己平时的饮
食习惯，可以多加几个菜，适当
增加肉蛋类食品，但不要为了补
充能量而暴饮暴食，以免消化不
良，直接影响第二天的考试。不
要参加剧烈的运动，以免体能消
耗过大或发生其他的意外，从而
影响第二天的考试。也不要长
时间地玩棋牌、上网打游戏，以
免过度兴奋。适当的放松和休
息应该是最后一天的主旋律。
严格按照平时的作息时间上床
睡觉，不应太晚，也不宜太早，以
免太早或太晚上床而又不能及
时入睡。睡前可用温水洗脚，以
帮助自己睡眠，如数数、深呼吸
等。切不要服用安眠药，因为安
眠药会抑制人的大脑，导致第二
天考试不够兴奋。

提前准备
熟悉考场是很必要的，考生

应该仔细考察通往考场所在地
的交通线路，选择路程最短、干
扰最少、平时最熟悉的路线。对
考场所在学校、楼层、教室、厕所
以及你的座位位置都要亲自查
看，做到心中有数，以防止不测
事件的发生。考前一天要认真
检查考试时所使用的学生证等，
并把它们全部准备好，以保证第
二天不出现慌忙现象。

灵活复习
在复习策略方面，要寻找知

识的盲点，不留缺口，不心存侥
幸；答题策略上要先做会做的，
遇到没有复习过的内容，不给自
己消极暗示。复习时以课本为

主线，进行系统的复习，使所学
过的知识由零散过渡到完整，
构架起较为完整的知识系统，
训练综合运用知识的能力。以
课本为主线进行整体复习，并
非简单地重复已学过的知识，
而是对学过知识进行系统梳
理，对某些知识点要进行归纳
与对比。尤其对某些似是而非
的知识点，在复习中一定要弄
清楚，并能灵活运用。

课本上和老师讲解的例题，
一般都具有一定的典型性和代
表性，应该认真研究，深刻理解，
要透过“样板”学会通过逻辑思
维，灵活运用所学知识去分析问
题和解决问题，特别是要学习分
析问题的思路和解决问题的方
法，并能总结出解题的规律。这
样，才能举一反三，触类旁通。

归纳过程中，要有序地多角
度概括思考问题，找出内在联
系。然后根据知识结构网络图
去发散、联想基础知识点和每个
知识点的基础题，学会自我检
测。紧紧抓住重点和难点，努力
感悟和突破。所谓重点和难点，
其实就是老师上课反复强调和
题目中经常犯错的地方。集中
精力把重点的内容理解透彻，熟
练掌握，将有助于提高复习效率。

查漏补缺
复习时，在自己归纳的基础

上，和老师全面系统的总结进行
对照。查出漏缺，分析原因，进
而完善自己的归纳，进一步加强
对知识的理解，弄懂还没有搞清
楚的问题，透彻理解和掌握好全
部的基础知识。

可以将日常练习、考试中遇
到的错题、典型题分门别类地收
集在一起。期末复习中，一定要
腾出一定的时间重新去温习，这
样做，会比做几道题有更大的收
获。温习错题集，除复习语言知
识点外，还要重视某些试题的解
题方法与技巧。只有这样，才能
充分发挥错题集的作用。将半
个学期的试卷与讲议整理、装订，
在错题做上显眼的记号，有计划
地看或做错题，这样可以避免以
前所犯的错误，如果看过一次就
能掌握的，将这题划去，看了两次
以上还没有掌握的，要多请教与
练习，直到错题基本掌握。

练习中，选题要精，在教师
的指导下，从实际出发，进行各种
形式、多层次的练习，练习要有步
骤、有目的、有思考，切忌一味做
题，陷入题海。适当的做些模拟
试题，但量不要太大，有一两套就
可以了。应该多做那些自己认
为知识点理解、应用薄弱的题，对
一些难题可在自己思考的基础

上加强与同学、老师的交流，对于
那些偏题、怪题笑而弃之。

合理安排
分析自己平时得分的分布

情况，也就是说选择题、填充题、
解答题前3题与解答题后几题、
实验题、作文、听力等得分进行
分析，针对自己的情况做好得分
的精力分配。比如：平时选择题
得分较高，解答题前3题得分较
高，那么，复习时重点应放在填
充与解答题后面的几题上。这
样将精力放在硬骨头上，不要精
力平均使。

复习时不搞“题海战术”，可
以在老师的指导下，选定一本质
量较高的参考书，通过解题来提
高思维能力和解题技巧，加深对
所学知识的深入理解。在解题
时，尽量独立思考，一题多思，一
题多解，反复玩味，悟出道理。
并善于在解题中发现自己的不
足，并找出根源，加以充实；善于
在解题中总结解题的规律，提高
解题能力。这样，才能以一当
十，以少胜多。

最后，可以自己出一份试卷
考一下自己，通过自己出题，对
知识点会有进步的理解与巩固，
另外还可以进一步了解各知识
点的出题题型方式与风格。对
于做过的习题应该认真对待，参
考正确答案进行自我总结，主要
总结思维方法和计算方法，找出
学习中存在的问题和不足，明确
今后复习的努力方向。

以身作则
在孩子学习的时候，家长应

该创造一个安静的学习环境，
以便让孩子集中精力尽快完成
作业。有些孩子喜欢一边玩一
边做作业，为了帮助他们改掉
这个坏习惯，家长应该给孩子
做出好榜样。在孩子努力学习
的时候，不要当着孩子的面看电
视。如果孩子在看书，家长们也
不妨拿起报纸和书本与孩子一
起充充电，如此可以创造出一种
热爱学习的家庭氛围。就算老
师留的家庭作业确实过多，家长
也不能当着孩子的面儿抱怨老
师的不妥，而是应该强调家庭
作业的正面意义，以免刺激孩子
的厌学心理。

当孩子遇到不会做的题目，
与其直接给出结果，不如用循序
渐进的问题引导他们自己找出
答案——很多时候，孩子无法解
答一道题的原因仅仅是因为没
有充分理解题目的意思。通过
这种方法，孩子学到的就不仅仅
是一个答案，而是找出答案的解
题方法和思维方式。

期末考试来临 摆正心态是关键

第11届上海高校
外国留学生龙舟赛开赛

全国首家乐高探索中心回归
持续打造沪上优质亲子乐园
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近日，上海市“篆刻进校园”
座谈会在上海理工大学中英国
际学院召开。

中国篆刻历史悠久，源远流
长。上海是中国篆刻的重镇，人
才济济，名家辈出，“篆刻进校
园”项目对于弘扬中华民族优秀
传统文化，提高学生审美和人文
素养有着十分重要的意义，是美
育工作很好的抓手。

据介绍，上海市二期课改从
育人的角度设置了艺术课程，大
力弘扬以书法、篆刻为代表的中
华优秀传统文化。在小学、初中
语文基础型课程硬、软笔写字训
练的基础上，初中阶段艺术课程
开始“尝试国画、书法与印章的
制作”。高中阶段艺术课程也专
门设计了“知白守黑笔墨生辉”
单元，让学生根据不同兴趣、爱

好，选择在拓展型课中进行深入
的书写、篆刻实践活动，以此培
养民族自豪感。

高等教育阶段，除了“秋石
印社”等活跃在各个高校中的
篆刻社团之外，还有华师大、上
师大以及上海大学这三所学校
开展了篆刻专业课程教育，其
中华师大招收篆刻方向的硕士
研究生。

下一阶段要请篆刻专业组
带领团队制定方案，发挥师范大
学专业优势，以点带面，逐步展
开，从篆刻教学、兴趣活动、师资
培训、竞赛展览等方面入手，推
动篆刻艺术进校园，引导更多学
校来开展这一传统文化课程，使
学生领略中国传统文化之美，培
养学生的民族情感，让篆刻这一
传统艺术在新时代校园得到传
承，并不断创新发展，成为上海
美育工作的又一张名片。

上海理工大学中英国际学院：

篆刻艺术进校园焕生机

一个学期渐渐进入
尾声，期末考试让不少孩
子“谈考色变”，考前紧张
得睡不着觉。其实，期末
考试只是一种手段，用来
检验知识、技能的掌握情
况，也是对一学期学习的
一次检验。在考前应该
注意些什么呢？
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