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考试的各环节都有着不确定性，

对理想成绩的期待难免令人患得患

失。不过，经历过大大小小模拟考的

孩子们其实早已“身经百战”，能否用

平常心自信地面对考试，也是影响发

挥的一个重要因素。

“如果说孩子们面对的中高考是

一场跑步比赛，那么，他们每一天认真

地学习、复习，就像是在提高身体素质

和跑步的专业能力。而考试心态，就

像是影响他们能否把自己的能力、

潜力发挥出来的一套‘专业跑步装

备’。”孟泓沁认为，拥有好的考试心

态，有助于孩子轻装上阵、自信奔跑；

反过来，如果考试心态不好，就像是带

着沉重的沙包参加比赛，其影响不言

而喻。

考试心态是很容易被影响的。在

考前，不少学生都会给自己很多“无厘

头”的心理暗示，如座位在第几排、第

几列是自己的“幸运座位”，用哪一支

笔会答得特别顺畅，穿某一个颜色会

更加吉利等。张皓认为，这种时候，家

长不必与孩子“较真”，尽可能地让他

在进考场时，觉得一切都“天时地利人

和”，相信自己一定能考好。

“爸爸妈妈，我好担心啊，如果没

考好怎么办？”面对孩子的担心，孟

泓沁也与家长分享了一种沟通技

巧，它叫做“YES！AND…”（“是的，

而且……”）。即无论孩子的担心是什

么，家长都先站在他的立场上看问题，

并通过讨论可能性、思考应对策略等

方式启发孩子，让他感到自己有能力

解决眼下的问题，即使暂时解决不了

也没有关系，因为还有爸爸妈妈的爱

与支持。

在孩子表达担心时，家长可以

回应孩子：“是啊，面对重要考试，我

们难免会有些担心，你觉得做些什

么可能帮到你？比如我们去放松一

下、更细致地做好准备……”

对考生而言，中考、高考不

仅是对知识学习的综合考查，也

是对状态、心态的考验。如何在

考场上做到“有备无患”，发挥出

应有实力？四川省教育考试院

普通高校招生处副处长徐波带

来了考前事项温馨提示，助力考

生顺利“闯关”。

稳定状态，精心备考

良好的考试状态是考生正

常发挥或超水平发挥的前提和

关键，主要包括健康的身体状态

和平稳的心理状态。考试期间，

考生应在紧张的学习之余，保持

适量放松活动，不要剧烈运动，

尽量避免身体受伤。注重营养

的同时也要注意膳食搭配，保持

身体健康。每年都有部分考生

因为考前受伤而影响正常考

试。家长要多提醒、督促孩子，

保护好孩子的身体。家长还要

特别注意观察孩子的心理健康

情况，与老师保持密切沟通，及

时疏导、缓解孩子的紧张、焦虑

情绪，让孩子保持积极向上的精

神状态。

准备细致，从容赴考

考生考前一定要仔细阅读官方发布的

温馨提示，认真准备考试有关用品，确保应

带尽带。提前准备好准考证、有效居民身

份证等证件，2B铅笔、0.5毫米的黑色墨迹

签字笔、直尺、圆规、三角板、无封套橡皮等

考试用品。考试用品应装入透明文具袋，

其他物品（如书包、文具盒、各种“垫板”、书

籍、纸张、计算尺、计算器、涂改液、修正带

等）一律不准带入考场。考生可按照当地

招考机构和学校的统一安排，提前前往考

点熟悉环境，做到心中有数。根据考点情

况，规划出行路线，合理安排时间，确保准

时抵达，从容赴考。

遵守规则，诚信参考

考试规则和注意事项也很重要，考生

应认真阅读、严格遵守。时间上，考生应按

照考点安排，准时到达考点；开考 15 分钟

后，不得进入考点（外语科目开考前 15 分

钟，考生不得进入考场）；考生交卷出场时

间不得早于当堂科目考试结束前30分钟。

考生进入考点前，应按要求接受安全检查，

严禁携带考试规定以外的物品进入考点。

如因身体原因不能进行安全检查（如考生

装有心脏起搏器等），要提前准备高考体检

医院出具的证明，安检时主动出示。考试

中，考生应独立思考，独立完成答题，保持

安静，不得吸烟，不得喧哗，不得交头接耳、

左顾右盼、打手势、做暗号，不得夹带、旁

窥、抄袭或有意让他人抄袭，不准传抄答案

或交换试卷、答题卡、草稿纸，不得将试卷、

答题卡或草稿纸带出考场。开考信号发出

前、考试终了信号发出后，考生不得答题。

遇事不慌，沉着应考

考试期间，考生可能会遇到一些意外情

况，例如因交通拥堵不能按时到达考点，忘

记带或遗失了准考证、身份证，突发身体不

适，无意弄脏答题卡等。如果遇到交通拥

堵，可以及时求助交警或拨打当地县级招考

机构公布的紧急求助电话。如果忘记带或

遗失了准考证、身份证，先到考点，向工作人

员说明情况，核实考生身份后，允许正常参

加考试，忘带的证件下堂考试带到，遗失的

准考证由招考机构予以补发。如突发身体

不适不能坚持考试，应举手示意监考员，考

点会安排考生到临时医务室治疗，经治疗后

能坚持本堂考试的，可继续参加考试。

（本报记者 马晓冰）
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炎热的6月即将到来，中考、高考

也进入了“倒计时”。面对成长路上的

关键性考试，如何做到有条不紊地沉

着迎考？感到焦虑与压力，怎样进行自

我调节？在紧锣密鼓的冲刺阶段，家长

如何正确助力，给孩子帮助与支

持？……

5月24日，四川省家庭教育公益

宣传活动“天府家长‘慧’”第五期开

讲，四川省教育考试院普通高校招生

处副处长徐波，四川师范大学心理学

院教授张皓，成都树德中学副校长、宁

夏街校区执行校长李红鸣，成都石室

天府中学心理健康教师孟泓沁分享了

各自的经验与建议，为考生及家长提

供了一份“考前心理调适指南”。

阳光心态阳光心态阳光心态 轻松迎考轻松迎考轻松迎考
——给考生及家长的“考前心理调适指南”

■ 本报记者 马晓冰（图片由活动主办方提供）

临近考试，初三、高三的

孩子们进入了紧张、忙碌的冲

刺阶段。不少家长此时也压力

倍增，希望孩子平稳、顺利度

过，又担心他出差错；关心孩

子的状态，想与孩子交流，又

害怕打扰孩子，惹他烦心。在

有的家庭中，即使一家人什么

也不说，空气里也弥漫着紧

张、焦虑的氛围。

“有一种冷叫作‘妈妈觉得

你该穿秋裤了’。”成都石室天府

中学心理健康教师孟泓沁以一

个耳熟能详的笑话类比，“有一

种压力，是家长认为孩子很有压

力。”他指出，很多家长会对孩子

说“不要紧张，不要焦虑”或者

“你随便考，考好考差都一样”，

这样的话就像是“此地无银三百

两”，提醒着孩子，他所面临的是

一个“应该焦虑、极具压力”的时

刻，并不能够真正帮助他们找到

最佳状态。

孟泓沁建议家长切换思路，

转变话术，再与孩子交流。

可以这样对孩子说：“面对

考试，你有一点紧张，太好了！

这意味着你在认真地面对这场

考试，爸妈为你的认真感到欣

慰。这份紧张会在考前帮助你

做好充分的准备，更会在考试过

程中帮助你调动身心状态，让你

更好地投入到考试之中，文思泉

涌。”

这样的“压力解读”并非“自

我安慰”，而是一种更为科学的

做法。四川师范大学心理学院

教授张皓指出，根据“耶克斯—

多德森定律”，压力和表现之间

呈“倒U型”关系曲线。适度的

紧张其实能带来积极作用，促使

个体的表现达到最佳水平。压

力过高或过低，都不利于真实水

平的发挥。

“把中考、高考前的心理辅

导称作减压辅导是不准确的，并

不是所有考生都需要减压。有

20%的学生处于过于不在乎的

状态，此时反而需要加压，而

70%以上的学生本身就处在‘最

佳竞技状态’，只有极个别的学

生需要减压的辅导。”张皓认为，

家长应该正确面对压力，给孩子

更多积极的心理暗示。感到适

度压力才更有利于孩子发挥潜

能，获得专注应考的力量。

当孩子无所适从地坐在书

桌前向家长倾诉：“我最近状态

太糟糕了，学习没效率，好焦虑

呀。”家长却回应道：“你这样不

行，有什么好焦虑的呢？先把当

下的事做好再说吧。”

成都树德中学副校长、宁夏

街校区执行校长李红鸣指出，不

少家长都和孩子有过类似的对

话，当家长否定孩子负面的情绪

体验时，孩子便不再愿意敞开心

扉了。“强行积极或忽略心理上

的不适，会与孩子真实的体验相

悖，并使他们产生更负面的自我

认知与评价。”李红鸣说。

在临近考试的“特殊时

期”，不少家长对孩子的负面情

绪比平时更加敏感，唯恐孩子

因为焦虑发挥失常。

“听见女儿饭盒在书包里

碰撞的声音，夫妻二人便进入

了‘警戒状态’，哪怕前一秒还

在争吵，下一秒也要表现得和颜

悦色，欢迎女儿回家。”张皓举例

道，“家长害怕考前‘惹’到孩子，

怕孩子心理崩溃，于是一直轻声

细语、小心翼翼。殊不知这样反

倒更让孩子觉得孤独。”在张皓

的劝说下，妈妈与女儿敞开了心

扉，两个人的情绪都宣泄了出

来，坐在地上号啕大哭。令家长

没想到的是，正是这场“崩溃”给

了女儿宣泄情绪的出口，让她感

受到了家庭中真实情感的流

动。哭过之后反而像是“雨过天

晴”，家长和孩子心里都感到了

久违的轻松。

“任何情绪，都有积极的意

义。情绪就像一个送信的人，如

果我们认真收下并及时回信，送

信的人就会离开；相反，如果因

为害怕看信而拒收，他就会一次

次地不请自来，直到我们接收信

件为止。”李红鸣表示，“当孩子

带着负面情绪和你沟通时，不妨

思考一下负面情绪背后积极的

成长需求，家长只有先真正地回

应孩子，才能进一步帮助孩子。”

对此，孟泓沁也指出，面对中

高考，无论是家长还是孩子，一定

都期待着一个理想的成绩。家长

要做到的是无论最后的结果如

何，都愿意成为孩子的“情绪容

器”，支持、理解、陪伴他学习成长

的全过程，这样才能引导和帮助

孩子放下心来，放手一搏。

真诚交流真诚交流，，做孩子的做孩子的““情绪容器情绪容器””

考试临近，如何高效地查

漏补缺显得格外重要。有的孩

子会感到茫然无措，像“在大海

里捞针”，翻开什么学什么；有

的孩子则忧心忡忡，觉得每一

个知识点都不能放过，但已经

没有时间去一一清点。

对此，张皓指出，“有序”和

“有效”是冲刺阶段复习的关

键。有序即按照自己的节奏对

知识点进行通篇梳理，可以是陌

生到熟悉、高频到低频，也可以

是不同学科各有侧重，重要的是

心中有数。同时，有序还需有

效。要做到有效，需保证学习计

划的定时、定量。“很多学生学习

的总时长很长，但单位时间的学

习量其实很少。”张皓表示，“堆

时间”不如“拼效率”，尤其是最

后的“倒计时”阶段，比的是谁能

更充分地利用时间。

“中高考不仅是对学科知识

和技能的考查，还是对心理和身

体素质的考验，而考试中的策略

也是影响结果的重要因素。”张

皓提醒家长，明确考试考什么，

才能在准备时做到心里有数。

知识储备重在日积月累，孩子的

分数水平通过多次模拟考会有

一个大致的区间，能正常发挥就

是很好的表现；超常发挥的少之

又少，其中有运气的成分；而发

挥失常则有可能是心理素质、身

体素质或是考试策略不足。

张皓建议家长帮助孩子养

成规律的生物钟，保证考试时能

有好的精神状态；按时进场、平

心静气，在拿到试卷后，可以先

给自己一分钟做心理准备，做深

呼吸进行调节，再去填写信息。

“做题时，建议考生通观全

卷、按部就班，依照自己熟悉的

答题节奏分配时间，不确定的答

案相信自己的第一直觉，不要改

来改去。”张皓指出，“把模拟考

当作中考、高考来对待，到了中

考、高考的考场上，也要像模拟

考时从容应对。分分必得的心

态切不可取，会做的题目不粗心

大意，不会做的题目也不必一直

纠结，把时间用在能保证得分的

题目上。”

孟泓沁

正确面对压力正确面对压力，，适度紧张能带来积极作用适度紧张能带来积极作用

优化备考策略优化备考策略，，有效有效、、有序复习有序复习

中高考中高考““助跑助跑”，”，心态很重要心态很重要

天府天府

张皓 李红鸣


