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备考宝典窑心理

中考对考生与家长来说无疑有着重要的意义，每个考生都希望以良好的状

态进入考场，考出好成绩。这个6月，舟山初三学生就要迎来中考。可能不少考

生会感到紧张，家长可以怎么做来帮助孩子以最佳状态顺利应对中考的挑战？

一起来听听心理老师的建议。

中考生家长A：中考是高中
与职校的分水岭袁快中考了袁孩
子着急袁做家长的更急袁我们知
道这样对孩子的复习备考不
好袁但是袁家长应该具有什么样
的考试心态呢钥

●案例分析

中考考生能否正常发挥水
平或是超常发挥，很大程度上取

决于心态，考生的心态很重要，同

样，家长的心态也很重要。

●参考建议

1.家长的同理心。设身处地

地理解孩子对考试的担忧，理

解孩子为了学习而付出的努

力，理解孩子的苦和累。当孩子

学习之余听会儿音乐，或是出

去散散步、给同学打电话等，家

长给予理解，宽容孩子，因为这

是孩子调节情绪、缓解压力的

方法，要以同理心去支持孩子，

不要迫切地将把孩子“矫正”到

一个一点情绪困扰也没有的程
度，允许孩子有些困扰，并和孩

子讨论这些情绪的来源。

2.家长的平常心。家长保持

平常模式，减少对孩子的过度
影响，家长也要调整自身对中
考的认识，中考确实重要，但并

不能完全决定人生的成败，关键

是要向孩子传递积极的认知理
念，鼓励他们乐观面对，帮助他们

轻松应对，少一些唠叨指责和训
教，多一些情感鼓励与关怀。

3.家长的提醒之心。考生的

的一部分压力往往来自于过高

的考试期待，家长要在尊重孩
子自身特点的基础上提出合理
的要求和期望。家长的关注可

以提醒孩子更加严谨地对待考

试，合理目标的制定可以让孩
子有一个明确的奋斗方向。同

时，家长还应引导孩子从不同

的角度审视考试的意义。

1.家长应具备的考试心态

学生A：还有一个多月就要中考
了袁感到时间很紧张袁但每次坐在教
室里袁我总静不下心来学习袁心里想
着多看点书袁可又看不进去袁发现自
己学习效率很低袁这是怎么回事钥

●案例分析

一方面是考生对自己的考试结
果没有把握，另一方面考生经过长
期单一模式的复习，身体或心理上

都有些疲惫不堪，大脑接收信息过

多和负荷过重，造成了一种保护性
的抑制，让考生产生倦怠心理。

●解决方法

1.合理看待考试的焦虑情绪，面

对中考难免会产生紧张、焦虑或恐

惧等消极情绪，比应对技巧更重要
的是对焦虑的态度。焦虑让人感到

难受，但并不一定完全是坏事，保持

中等程度的焦虑，能让我们在考试

中处于一个紧而不慌、松弛有度的

理想状态，所以要做的不是消灭焦
虑，而是接纳它的存在，带着适度的

焦虑状态迎接考试。平时可以多做

一些放松训练，深呼吸几次，注意力

集中。让身体紧张起来，然后再放

松，反复几次，会有一些帮助。如果

出现长时间疲劳或厌烦，甚至是吃

不香、睡不着，请及时向自己的父母
或是学校心理老师咨询。

2.养成今日事今日完成的习惯。

结合自身的学习状态给自己制订一

个学习计划，今天的计划尽量不留
到明天去做，只要你能坚持住，慢慢

地就会有收获。

3.生活规律，保持常态。保证充

足的睡眠，以最佳的精神状态来迎
接考试。既不能挑灯夜战，牺牲睡眠

时间去运用题海战术，也不能过于

放松，打破了原来的生物钟。只有保

持正常的生活规律，才能在考试时

头脑清晰、思路流畅。

4.适当参加体育活动，比如打羽

毛球、散步、跳绳等。运动会让身体

产生更多的多巴胺和内啡肽，这两

种物质具有镇定神经和让人愉悦的

功能。另外，听轻音乐、腹式呼吸法、

正念冥想等方法对于放松情绪、缓

解考试焦虑也有较好的作用。

1.考前看不进书，静不下心来学习怎么办？

家有中考生袁如何温暖守护钥
野助考攻略冶来了

学 生 篇

学生B：考试时一遇到自己不会
做的题袁就特别紧张袁那种沮丧的情
绪就算考试结束还依然存在袁 我想
问的是袁遇到难题就会紧张袁该这么
处理钥

●案例分析

遇到难题就紧张的考生，是因

为其受到难题的消极暗示影响，加

上学习的自信心不足，这个时候就

会感到紧张和焦虑。另外，考生还容

易出现以点概面的错误，遇到难题

就认为整个考试都难，而且还是针

对自己的难。

●解决方法

1.平复自己的情绪。如果考试中

遇到难题紧张而出现头脑空白、手

心出汗等情况，考生不妨先保持冷
静，影响自己的很可能不是题目本
身，而是心中的杂念。可先深呼吸，

有节奏地呼吸，慢慢放松心情，进入

平和的应试状态。

2.调整自己的认知。考生碰到这

种情况时切忌慌乱，要分析自己不

会做的大致原因。是忘记了有关知

识，还是题目没理解透彻？还是题目

线索太多，还是自己一时难以理出
头绪？分析清楚之后，再考虑采取相

应的对策，看看能否找到解决问题
的方法。如果还是无法解决问题，不

要浪费太多时间，先跳过该题，先做

简单容易得分的题，再做难题没有

把握的题。即使实在解决不了，也没

有必要过于焦虑，可以安慰自己“这

道题对我难，对别人也一样难”。

3.平日加强应考训练，把以前考

场上常遇到的问题收集起来分析，

看看自己到底为什么考试失利，只要

平时的练习要求与考试要求一样，加

强正确率和速度的训练，在中考时才

能临危不乱，做到考时如平时。

2.遇到难题就紧张怎么办？ 中考生家长B：模考前袁孩子
还信心百倍的袁 但模拟考试成绩
出来后袁孩子情绪一落千丈袁总是
沮丧地说院野没有希望了袁 没有希
望了袁不想再考了浴冶我想问袁孩子
情绪波动怎么这么大钥

●案例分析

由于每次模拟考试试卷难

度与风格有所侧重，考生在考

试中的适应度不同，出现成绩

波动很正常。再者，处于青春期

的孩子，情绪变化是比较大的，

家长要帮助孩子认真分析，让

孩子感受每次考试和每次失分
带来的收获。

●参考建议

1.让孩子明白，模拟考试只

是对考生中考复习情况的一个

测试，通过模拟考试及时发现

复习中存在的问题，在考前的

这段时间及时解决。

2. 帮助孩子将每天的作业

当成考场测验。中考考试的内

容往往反映在平时的各科作业
中，考生可以尝试将每一天老

师留下的作业当成考试题来模
拟演练，并给自己限定一个完
成的时间。

3. 告诉孩子正确看待成功

与失败。以一颗平常心看待成
败，才会在考试遇到困难时心
态保持冷静、头脑保持清醒，从

而摆脱不必要的情绪困扰。

在中考复习冲刺阶段，考生

更需要家庭的情感支持。家长

要多与孩子们沟通，了解他们

的想法和感受，给予他们鼓励

和支持。让考生知道，无论考试

结果如何，他们都是父母心中
最宝贵的存在。要相信考生的

努力和能力，鼓励他们勇敢面
对挑战。同时，也要尊重孩子们

的个性和选择，让他们在中考

的道路上走得更加自信、坚定。

2.模拟考试成绩出来后，孩子情绪出现了波动怎么办？

家 长 篇
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