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临近首考，宁波中学的备考氛围十分浓
厚。宁波中学教务主任贾俊介绍，学校特地安
排了各科老师，为基础相对薄弱的学生进行“一
对一”指导，帮助他们在最后阶段进行强化。语
文、数学不在选考科目中，因此，语文、数学老师
就成了学生的“心理导师”，给他们加油打气。

此外，宁波中学还为学生提供了个性化的
自习室，创造更好的学习环境。“在早晚自习的
时候，文科生可以去专属的背诵室背书，理科
生可以到专门的自习室和同伴们一起讨论习
题，每个人都可以按照自己的复习节奏和习惯
进行学习。希望学生们可以考出理想的成
绩。”贾俊说。

象山中学也采取了一系列措施为首考学
生保驾护航。为了让学生理清解题思路，掌握
考试技巧，增加备考信心，学校邀请了多位学
科专家，为学生作考前应试技巧辅导讲座；学
校校级领导进驻高三年级担任班级结对导师，
鼓励学生以饱满的精神状态迎接首考。

晚自习时，不少学生会问坐班老师问题，
为了不影响其他学生，老师会在班级门口放一
套课桌椅，自己就坐在门口为学生答疑。虽然
室外的温度很低，但是师生共同备战首考的心
却是火热的。

“作为文科生，我首先要克服对于背书的
恐惧与焦虑，告诉自己，背了又忘是很正常的
现象。”象山中学303班黄盛珈同学坦言，每天
晚上7点左右，她就基本完成了当天的作业，然
后她便前往自修教室背书，“我非常感谢学校
为偏文科的学生安排了两个专门用于背书的
自修教室，自修教室里的备考氛围非常浓厚，
每个同学都非常自觉认真，经常主动留校到10
点钟。首考是一场战役，我虽然会独自踏上考
场，但我并非单打独斗。这场关于理想的战
役，我们一定能赢！”

最后10来天，怎么冲刺？
宁波市鄞州高级中学副校长周瑜表

示，这个阶段，一定要注意回归基础。“三
新”背景下，高考试题在总体方向上非常
强调思维和应用。因此，在应试过程中，
除了要注意合理分配时间之外，具体策
略上，要立足基础题，稳扎稳打。优先做
易题，难题不恋战。面对熟悉的题型，要
关注变化；面对陌生的题型，要从容应
对。建议学生每天要适量解题，保持“手
感”，保证思维的流畅，但也不要把大量
时间用于刷题。

“考出好成绩的关键是扎实的基础
和稳定的发挥。因此，考前务必重视回
归基础，同时，建立积极的心态和调整竞
技状态也是十分必要的。”周瑜说。此
外，他提醒广大考生，“首考结束确实是
一个阶段的终点，但同时也是新一轮复
习迎考的开始，之前的语文、数学等学科
略有放松的，要争取尽快‘拿起来’。当
然，等首考成绩出来后，针对目前多元化
的招考政策，仍然要合理定位、认真规
划，用更好的状态迎接新一轮的挑战。”

好的心态对考试非常重要。宁波市
直属名班主任、宁波市李惠利中学教师
胡敏琦表示，首考在即，学生们要调整好
自己的情绪，并且意识到，“高考很重要，
但并非成功的唯一的途径”。学生可以
尝试多给自己一些积极的心理暗示，不
要去想“万一时间来不及怎么办”“万一
我发挥不好怎么办”“万一试题很难我没
复习到怎么办”这些问题，而是“抱着期
待的心情，面对即将到来的首考，并期待
会有好的结果”。

记者 林桦 通讯员 励晨霞 严雨清

2024 年 1 月 6 日至 8 日，

浙江高三学生将迎来首次选考，

宁波多所学校的高三班级备考

氛围浓厚，无论教室、自习室

还是走廊，都能看到学生们求

知解疑的身影。那么，高三师

生是如何迎考、又是如何处理

考前紧张情绪的？记者对宁波

多所学校进行了走访。

在教室里挑灯夜战的学生。通讯员供图
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