
有你有我 有声有色
高尔基说过:“在我看来,艺术的精神就是力求用词句、色彩、声音

把你的心灵中所自豪的、优美的东西,都体现出来。”声音与色彩是组成
自然与社会的要素，万事万物都有不同的声音与色彩,沈阳市第二十四
中学作为沈阳市艺术特色高中，用特色化的艺术教育，完美的诠释了
“声与色”和谐组合。

她的同学田津凯说
吴昕桐是一个在朋友面前感情外

放，在陌生人面前腼腆娇羞的一位真
性情的女孩。因此一开学，我们就成
为了好朋友。

都说人是要面对长时间的推敲
的，她没有辜负我们的每一次信赖，从
形体课上的每一次忍痛落泪和晨功练
声，再到朗诵剧比赛和大大小小的主

我是吴昕桐，二十四中学播音表
演班的成员。

我和其他学生一样，做着普通初
中生做的事：在学校、补课班、家这三
点间不断穿梭着，有些疲惫，有些盲
目。2018 年我以一个普通的中考成
绩601分考进了二十四中学。我并不
满意中考成绩，我觉得可以考的更好，
殊不知这是上天又给了我一次机遇。
来到二十四中学以后，我的生活不断
地被添上绚丽多彩的颜色。

不经意间我得知二十四中学有播
音表演班，我抱着试试的心态去老师
那里面试，结果竟然通过了，于是我就
开始了这段不平凡的学习生活……

来到二十四中学的第一个月，陌生
的同学和环境，学业的压力使我有些茫
然不知所措，这导致我的文化课成绩大
幅下降。在一次月考后，班主任和专业
课老师纷纷找我谈心。此后我上课更认
真听讲，做笔记，课余时间做大量的练习
题。我将精力均分给文化课和专业课，
老师看到我学习的激情被点燃，不断的
鼓励、引导我。自信心提高了，从一个不
知为何而学习、舞台上瑟瑟颤抖的学生
到一个为梦想而努力学习，敢于底气十

足的表演的自己，我的文化课和专业课
的成绩都有大幅度的提升。同时二十四
中学也给了我很多机会展现自己，第六
届沈阳市高中生戏剧节的《暗恋·桃花
源》的舞台让我有了光辉，学校的各种大
型活动让我放声的朗诵，我变得越来越
热爱学习、热爱二十四中学。

二十四中学让我远离了原本乏味
无聊的学习生活，给我的梦想添砖加
瓦，它有着与众不同的个性化教育体
系，有着和蔼可亲的领导，更有着很负
责任的文化课和专业课老师。所以，
我永远铭记：是二十四中学改变了我
的人生轨迹，让我看到了远方的曙
光。我很骄傲我是二十四中学的一
员，我愿做二十四中学最美的声音。

我愿做二十四中学最美的声音

她的专业课老师说
吴昕桐原本是考进二十四中学

普通班的学生，因为一次偶然的机会
让她成为了播音表演班的一员，这激
发了她原本内心就具有的对播音表
演的热爱。在加入二十四中学播音
表演班前，吴昕桐是一个性格十分内
向且不够自信的孩子，她总是很小声
的说话，不敢表达自己的情绪，生活
也清淡没有更多色彩。但是通过和
专业课杨老师的沟通、不断激励和肯
定她，她渐渐变得开朗起来，渐渐学
会表达自己的情绪……

刚开始学习专业课时，她的声音

条件并不好，因为她从小养成的发声
习惯缘故，所以一直放不开。气息也
不是特别稳定，所以那时候她的专业
课成绩在班级里不太靠前。

不过她并不服输，她坚信只要努
力就一定会有回报。于是她按照老
师教的专业方法每天坚持练习，从最
基本的气息训练、吐字发声开始，再
到老师留的每一项作业，都是默默地
坚持和努力完成……现在的她，已经
成为了班级里进步幅度最大的学生
之一，成为了一匹有潜力的黑马。

那个热爱艺术热爱舞台的她，无

论是在校内表演，还是市级的舞台和
展示。不论是独立主持，还是没有台
词的小配角，她都在用心对待、尽她
所能做到最好。对于每一个展示自
己的机会都无比珍惜。

同时二十四中学播音表演班拥
有顶级的中国传媒大学和北京电影
学院的专业师资力量。一年来，在老
师们的精心培养和她自己不断努力
下，她拥有了最大的梦想——北京电
影学院的表演专业！现如今的她已
经完成了第一次蜕变，她在向着梦想
不断奔跑着！

做“有声有色”的二十四中学人
在二十四中学的播音表演班里，

还有很多像吴昕桐一样在不断蜕变
的孩子们，经过学校的个性化培养，
他们变得更自信、方向更明确、也更
加懂得努力！我们期待每一个学生，
都能实现自己的梦想，在一次次磨练
中蜕变成为最优秀的自己！

二十四中学有着像吴昕桐一样
渴望用最美的“声”来表达自己的学
生，更拥有一大批对绘画有着执着追
求的美术生。他们成为了二十四中
学最美、最生动“颜色”。

二十四中学的美术办学特色经
过9年的发展，已经形成了独特而完
整的教学教育体系。学校文化课与
专业课并重、名师学堂与分科教学共
举、美术联考与校考课程共融。美术
生以生动、形象的笔墨描绘无形的内
心，用多彩的画笔描绘壮丽的景色，
成就了学生们的艺术梦想。而艺术
永远是想通的，二十四中学的“声”与

“色”在这美丽的校园里得以融合、发
展。传媒生会被画廊里一幅幅生动
的画作驻足凝视，想象着画者的心

境；美术生也会侧耳倾听悠扬的音
乐、激昂的朗诵，心灵因而得到净化
和升华。我们说学习艺术的孩子真
的很美，美在妙笔生花，下笔有神；美
在不见其人只闻其声时的享受；美在
有着共通的坚定的目标；美在努力奋
斗的踯躅前行的身影。

溪流汇成大海，梦想站成山脉，
未来已打开，风一来，花自然会盛
开。爱艺术的孩子们愿你们在这“有
声有色”的二十四中学圆一个“有声
有色”的艺术人生！

持活动，然后是戏剧节上的表演《暗
恋·桃花源》，一直在拼命努力的她，
拥有我们整个班级的尊重。

作为播音、表演班成员，专业课是
我们最看中的，它已经是我们生活的
一部分。每一天我们都在做自己喜欢
的事情，每一天都在这样充满艺术氛
围的校园里，每一天身边都有这群同
样热爱艺术志同道合的同学们，自己
无时无刻不充满了学习的动力和
希望。
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跟住老师复习节奏
不要盲目大量做题

资深班主任：市优秀班主任、市名优教师、
沈阳市第165中学数学教研组长、初三年级组长
王大群

距中考还有一个多月了，九年级的学生每
天都在紧张备考中。随着二模的结束，有些学
生会不自觉地出现松懈的状态；有些学生则会
因为中考的一天天临近，出现焦虑的情绪，这些
都会影响最后的冲刺。

作为老师和家长要关注孩子情绪上的细微
变化，及时提醒并帮助他们迅速调整好状态，让
孩子们在中考前的一个月以积极、乐观的态度，
稳定、饱满的情绪迎接挑战。

跟住老师的同时
要针对自身不足做个性化复习

紧跟学校老师的复习节奏，针对自己的实际情
况及时查缺补漏。不迷信社会上各种押题班，不去
追逐大量的难题、怪题，以免扰乱自己的情绪。

紧跟学校老师的复习节奏很重要，因为最
后阶段每个学校的各科备考都汇聚了全体教师
的智慧。同时，每个同学也要针对自己的薄弱
项进行个性化的有针对性的复习。不要每天盲
目地做大量的练习题，而是要静下心来，对各学
科进行反思，查找自己有哪些知识点还没有掌

握好，薄弱的题型是什么，然后进行有针对性的
复习。遇到自己弄不明白的地方，第二天要向
老师求助。学生不要因为总向老师求助而有心
理负担，在备考的最后阶段，各科老师都特别希
望学生们说出自己的困惑，给予每个学生个性
化和高效的指导。

保持规律作息劳逸结合
迎战中考，合理饮食、营养全面，作息规律，

劳逸结合，适当运动，这些都不可忽视。
家长尽量保持孩子平时的作息时间，在最

后阶段可以根据孩子实际情况适当少量增加睡
眠时间，以保证孩子有充沛的精力高效学习。
考试期间的中午尽可能给孩子提供一个可以短
暂休息和午睡的地点，最好能让孩子睡半个小
时左右，但时间不宜过长。

备考阶段仍然以营养全面均衡为主。考试
期间饮食以清淡为主，不要过量饮水，注意饮食
卫生。衣服的选择要柔软舒适，尽量选择孩子
平时最喜欢的。

家长要尽可能地
创造一个平和的家庭氛围

学生有问题有困惑，要和老师、家长及时沟
通交流，学会调整自己的情绪。

作为家长要尽可能地创造一个平和的家庭
氛围，不要和孩子过多地探讨考试有关的问题，

避免“成败在此一举”、“爸妈一切都为了你，你
一定要争气”等会增加孩子心理负担的话语。
如感觉孩子有焦躁或压力过大的情绪反应时，
可以陪孩子做一些放松的活动，如散散步或简
单的体育活动。但切记不要使孩子过度放松。

最后阶段考生和家长
都要稳住心态

资深班主任：浑南区骨干教师、优秀教师、
辽宁省实验中学浑南一中教务主任、资深班主任
程浩

对于初三即将面临中考的学生来说，在二
模之后重点应该是回顾和梳理。在心态方面，
要正视学习中的压力，不回避，但不要总去想最
后的考试结果，而是要立足于每一天的学习，多
想想自己还有哪些不足，怎样弥补不足。在最
后复习阶段，越积极动脑，越踏踏实实，就会越
有信心，中考也就越容易发挥出最佳水平。

切忌机械努力没有自我反思和回顾
在备战中考的最后一段时间，有的学生会

出现不知道自己该做什么，不能很好地针对自
己的薄弱点进行有针对性复习的情况。他们往
往只是每天机械地做着作业和练习册，为了完
成任务而完成任务，没有对以往的回顾和反
思。而二模过后，回顾和反思其实是非常重要
的，建议这样的考生不要盲目地跟进度，下力气
努力摸清自己的短板，把复习的重点放在有望
提高分数的薄弱环节。

有的学生则容易在一模、二模过后出现焦
虑情绪，太渴求成功以至于影响到自己的心态
和情绪，往往不利于考试发挥，所以调整好考试
心态很重要。

还有的学生有主观惰性，没有全身心努
力。这样的学生就要积极调整态度，明确目标，

坚定信念，为自己制定可行的计划。

家长自己要稳住心态
跟孩子沟通要讲策略

中考考生的家长在孩子最后复习阶段主要
是做好后勤工作，保障孩子的衣食住行。

对于自主学习性不强的孩子，家长也要关
注到学习，但与孩子沟通时一定要讲究策略。
初中是学生心灵的断乳期，心理上可能会出现
一个叛逆阶段，一些家长在管教孩子时会遭到
强烈的排斥和反抗，这个时候家长不可一味地
强求，也不要就此放任不管，可以从相关书籍上
或向老师请教学习一些沟通策略和方法，从而
实现与孩子的良性互动，帮助孩子度过这个艰
难的时期。

此外，要提醒家长，不要因为孩子一时的成
绩波动而乱了心态，家长是孩子坚强的后盾，所
以自己首先要稳住心态。

有舍才有得不要纠结于
不会的题浪费时间

进入中考考场后，要给自己积极的心理暗
示：我已经准备好了，我要集中精力答卷，不去
想没用的。拿到卷纸后，先把试卷从头到尾浏
览一遍，做到心中有数。

认真审题，所有的题目都要读完整，千万不
要“定式思维”地想当然。

要学会“有舍才有得”，正确判断自己的能
力，尽力做到会的题不丢分，对于自己不可能完
成的题目也不要投入过多的时间去思考，或者
纠结于不会的题白白浪费时间。

注意卷面书写整洁。干净清晰的卷面不仅
可以减少误判的几率，而且可以给阅卷老师良
好的印象。 记者 徐月姣

备战中考最后一个月该注意点啥
资深班主任给考生和家长支招

距离中考还有30多天的时间，最后的冲刺复习非常关键。如何利用好
这最后的宝贵时间，重点梳理，抓住弱点，综合演练，查缺补漏，更重要的是如
何调整好心态，以便让自己在中考的考场上发挥出最佳水平呢？辽沈晚报特
邀两位资深初三班主任，针对这些问题，为考生和家长一一支招。


