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  最后的冲刺阶段，不仅考生可能会紧张，家长
们可能也感受到了沉甸甸的压力。作为家长，又该
如何帮助考生更好地应对此次考试呢？孙晓晨给家
长们送来了几点建议。
  家长不要期望过高，很多孩子感到考试压力很
大、对自己没有信心，父母过高的期望是一个直接
的影响因素。其实，到了临考前，孩子掌握的知识
基本已成定局，短时间内不太可能有质的飞跃。所
以，家长要主动调整心态，实事求是，甚至可以降
格设定一个目标，这样心里会多一分坦然。家长一
定要有意识地发现孩子身上的闪光点，给孩子更多
的肯定性评价，而且夸得越具体越详细越好，这样
才能让孩子更加自信地应对考试。
  考前，家长不要唠叨过多。唠叨的结果，必然

会增加孩子的心理压力，让孩子感到不被信任甚
至还会与家长发生争吵。其间，家长一定要学

会管理好自己的情绪，在觉察到自己有情绪
的时候，建议先做一下深呼吸，保持头

脑清晰，不要被瞬间产生的大量情绪
感受所影响，避免某些行为演变

成为冲突。这段时间，家长能为孩子做的是让孩子
在这个时期保持一个稳定的应考学习状态。
  家长不要管束过严，要有一个明确的角色定
位，孩子才是考试的主角，要把学习主动权还给孩
子，对孩子的考前复习不要多管，不要多操心。至
于复习资料之类的事情，放心地听从老师安排就可
以。家长只需要负责营造一个良好而宽松的生活、
学习氛围即可，不要天天对孩子灌输“努力学习考
大学”“一定要考上名牌大学”等，在考前做好一
个听众，倾听孩子的压力和烦恼，尊重孩子的意
愿，鼓励他们从容应对。同时，应积极引导孩子进
行自我宣泄，在孩子遇到不顺心的事时，也可以适
当地让孩子痛快地哭一场。
  家长不要保护过分。有的家长可能想在考前几
天帮孩子加强营养，置办得异常丰盛，虽说营养
的保证很重要，但过度关爱和保护会导致家庭
气氛过度紧张，反而会加重孩子的焦虑感。
考试期间饮食最好跟平时一致，熟悉的食
物会使人放松，同样，熟悉的衣物也
会使孩子更加放松。

家长保持平常化家庭状态，多给予孩子肯定性评价

考完一科扔掉一科

才能轻装上阵

  打开卷子，题型没见过、题目好难，怎么办？

　　答：高考时，若打开卷子遇到一些新题型，
而非常见题型，这可能会让人觉得挑战很大，但
还是有一些方法可以帮助我们面对和处理这样的
状况：
　　首先深呼吸，尝试放松并保持冷静。高考遵
循的是公平竞争原则，我难别人也难。冷静下来
有助于我们更加清晰地思考和解决问题，也请相
信自己有足够的能力去面对新题型。
　　仔细阅读题目，有时题目看起来很难，但仔
细分析后可能并不复杂。我们可以尝试在题目中
寻找线索或关键词，这有助于理解题目要点和解
题思路。
　　尽管考场上可能会遇到新的题型，但我们可
以尝试运用教育心理学家奥苏泊尔的认知同化理
论，回忆所学知识，尝试将新题型中的新问题与
已掌握的知识进行联系，看能否找到解题思路。
　　高考时，时间是宝贵资源。若时间相对充
裕，可以尝试拆解并解答该题。若时间相对有限
而且苦思不得其解，就不要花太多时间在这道题
上，可先跳过，然后有时间再回来解决。

  如果有一门考砸了，怎么办？

　　答：如果感觉有一门考砸了，确实让人感到
失望和焦虑，这是正常的反应。在高考这么重要
的考试中遇到挑战是很常见的情况。这并不意味
着我们的努力没有价值，或者我们的梦想破灭。
面对这样的情况我们可以这样做：
　　1.保持冷静：当预感到自己这一门考砸时，
我们要尝试接纳自己所出现的负面情绪，并尝试
保持冷静，考砸了也可能是题难的原因，我考不
好，那别人也可能是同样的情况。不要对答案，
这是没有意义的，学会“考完一科就忘一科”，
准备下一科的考试才是至关重要的。
　　2.调整心态：每个人都会有失利的时候，重
要的是如何从中学习和成长。接受已经发生的事
实，并尝试保持好的心态，即使一门考试没达到
预期也不要放弃其他科目的备考，可以暗示自己
最难的科目已过去，剩下的就是一路坦途。
　　3.寻求帮助：如果自己无法排解苦闷，可以
找心理老师、家长、班主任或好友交流，他们会
给我们信任与宽容，为我们提供支持和指导。

　　考完听到同学对答案，发现跟自己的答案不
一样，怎么办？

　　答：考试期间保持情绪的稳定是最佳的应考
状态，因此，考完试最为智慧的做法就是尽量躲
开一些喜欢对答案的同学，避免听到任何与考试
答案有关的话题。所以考试结束后可以迅速离开
考场，按照自己事先安排好的计划去做一些放松
的活动或者准备下一场考试。如果你不小心听到
了同学所说的答案，而这个答案又正好和你的不
一样，建议这样做：
　　首先，不去“求证答案”。因为花时间去重
新求证这道题到底谁对谁错，对这次考试来说不
仅没有任何帮助，而且浪费时间。倘若得到不如
自己意的结果还会引发更大的情绪波动，进而影
响下面的考试。所以，“求证答案”并非明智之
举。面对不同的答案，应该是“一听了之”，不
必太过上心。因为高考的难度较大，没有谁有十
足的把握一定能做对某道题，因此这个不同于你
的答案不见得就是对的，考完一科扔掉一科 才
能轻装上阵。
　　其次，高考本来就几乎不可能拿满分。就算
自己有错的题目，也应该是在合理范围之内。每
一科的考试总会丢些分，把它视为预想之内的情
况，内心的纠结感会降低很多。
　　最后，要对自己的发挥有充分的信心。在任
何时候都要给自己积极的暗示，相信自己就是对
的那一个。         据《羊城晚报》

  随着高考的临近，烦躁易怒、紧张焦
虑、拖延逃避、寝食难安等考前焦虑困扰着
不少考生。考生们应如何调整心理状态，应
对考前紧张情绪？家长又该如何做好陪伴，
帮助孩子们树立信心？近日，记者就考前焦
虑相关问题采访了我市国家三级心理咨询
师、家庭教育指导师、生涯规划指导师、潍
坊天立学校心理老师孙晓晨。
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考生适度焦虑有益

可用积极暗示、运动等方式来缓解

  高考前，大多数高三学生都会感到巨大压力。孙
晓晨解释，从考生自己的心理来看，他们会不自觉地
与同龄人比较、与周围人比较、与身边的亲友比较，
对比之中就会不自觉地产生压力。其实，考前适度的
紧张和压力，会促进学生全面、认真复习，从而达到
良好的考试效果，但同时也会造成部分学生过度紧
张、焦虑和慌乱，以致影响考试时水平的正常发挥。
  那么，考生该如何缓解高考带来的压力呢？
  孙晓晨表示，高考前考生要进行适当的心理调
整，正确认识高考，根据自己平时的学习成绩和复习
情况，确立合理的考试目标，不要把自己的“理想分
数”定得过高，脱离实际，人为造成心理上的紧张，
给自己带来焦虑和担忧。一般而言，考试焦虑的产生
和内心期望值、自我态度、神经类型、过去的考试经
验以及应试技巧都有关系。只是大家不知道，焦虑程
度过高和过低时的学习效率都很低，而中等焦虑时的
学习效率最高。也就是说，焦虑也有它积极的一面，
适度的考试焦虑和压力有利于提高学习效率和学习成
绩。因此，高三学生应当正确认识考试焦虑，保持平

常心，自信面对高考。大多数人都低估了自己的能
力，尤其是在面临大的考验时，焦虑的心理往往会产
生怀疑自己，甚至否定自己的心理。其中，对考试结
果的糟糕设想就是一种消极的心理暗示，过度地设想
考试结果会给自己的心理带来许多压力及负面的影
响。考生要学会从正面的角度来理解考试，不要给自
己戴这种“万一”的帽子。
  孙晓晨还说，当考生情绪不高的时候，不妨想象
一下自己高考成功时的喜悦，进行积极的自我暗示，
以振奋自己的精神，把很重要的目标简单化、生活
化、平常化，用“我能行”“我一定能成功”“我一
定能考出好成绩”等语言进行暗示等。这些都能有助
于考生积极应考，充分发挥自己的日常水平。
  应考期间，考生每天可以拿出一定时间，选择适
合自己的运动锻炼方法去放松身心。科学表明，规律
的、长期的、适度的体育运动及放松训练都能有效缓
解压力，减轻焦虑抑郁紧张情绪。
  同时，孙晓晨还表示，考生们一定要合理安排好
自己的时间与生活，不轻易变动平常的作息时间。切
莫在考试前夜牺牲睡眠时间去复习，也不能在考前尽
情放松，打乱平常的“生物钟”，只需保持适当的紧
张度，重视此次考试就可以了。

┬潍坊日报社全媒体记者 何赛

  高考在即，针对考生在考试中遇到的
一些心理问题，在此进行剖析并提出解决
办法，助力考生在考中保持最佳状态。


