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付出努力才能更安心

“考试并不是考我们掌握了多少知识，而
是考查我们能不能灵活运用学过的知识解答
相应的问题，这里必然存在答题思路与方法
的问题。这些能力的获得来自平日一点一滴
的积累，而最后这段时间，学科老师的训练也
进入了重要阶段，所以精力和时间的投入是
十分必要的。”李静介绍，有些考生此时会出
现没有动力、学不进去的状态，这恰恰反映了
他们对考试结果的担忧焦虑，害怕因为自己
投入晚或者投入少而收效不佳。所以这时一
定要让自己明白八个字——“付出努力，及时
止损”。真正投入、认真努力，不仅会降低紧
张焦虑，而且会让自己更安心、更踏实。李静
告诫考生们：与其无谓地担心，不如实际地努
力行动！

一个人的学习能力除了运用知识、方法
的能力，还有协调环境的能力。所以在最后
的这几十天里，考生需要尽可能为自己扫除
障碍，对考试心态产生干扰、“影响军心”的事
情，尽量回避，比如游戏、网聊、影视剧等，也
尽量不要卷入复杂的同学关系、父母矛盾
中。“这个阶段尽量让自己专注于学习，即使

是休息娱乐，也应是正向的放松。如果是自
己无能为力的需要外力协调的情况，要主动
大胆地向家长或老师提出来，以确保自己的
学习环境助力大于阻力。”李静提醒。

每天记录“三件好事”

李静在中学生的心理课堂上常常强调：
“压力是在所难免的，且随着年龄的增长、能力
提高的同时，压力也随之增加，这意味着自己
正在成长，正在接受压力的训练，这会让自己
越来越耐挫，将来长大成人，也必然具备核心
竞争力，这便是压力给予我们的成长力。”而
如何避免压力感太大呢？掌握这些缓解压力
的妙招，比如倾诉、运动、听音乐、画画、下棋、
器乐等自己喜欢而又正向的事情，甚至养花、
逗宠物、看风景都可以。

她还鼓励考生们尝试在冲刺阶段每天记
录“三件好事”，让自己有个好心情、好状态。

“‘三件好事’并非仅仅指做的好人好事，它是
指在每天的日常里，你发现和感受到的方方
面面美好的事情，它可以很微小、很细腻，不
经意发生在你身上，它可以来自人、事、物和
自然。”李静介绍，“今天的天气很好，阳光很
温暖，我感觉又是元气满满的一天。”即使是

这样每天简单的罗列，坚持下去直到中考结
束，甚至更久远，都能让自己的心情更美好。

带着“平常心”对待模拟考

情绪是思维的催化剂，思维能力可以通
过情绪的调节而显示出更高的效应，积极的
情绪可以使人精神振奋、想象丰富、思维敏
捷、充满信心，人也会因此显得更聪明、更能
干。消极的情绪则使人感到学习枯燥无味、
思维迟钝，所以保持一个积极的情绪状态至
关重要。李静建议考生们可以把中考看得像
平常考试一样，当作一次普通的学业质量检
测，那么很多的紧张、焦虑就会不攻自破。“曾
经有一个考生就找到了这种感觉，她说，‘一
模、二模和其间的各种月考，都是模拟中考，
这样最后的中考，我就看成是三模，当我这样
想的时候，就平静很多。’”李静说。

最后提醒考生们高质量的学习状态一定
不是拼时间、拼体力，睡眠不足甚至会导致

“成绩减产”。我们白天所学的知识，需要通
过睡眠促进知识的加工和整合，一些难以记
忆和理解的知识难点，不妨把它们交给睡眠，
有时候会收到奇效。所以，“要想学习好，先
把觉睡好”。

沟通是一种
“双向的奔赴”，
中考冲刺阶段，
学 生 的 心 理 健
康，与家长、教师
都密切相关。

距离中考不
足两个月，不少
学生和家长都处
在紧张、焦虑状
态中。对家长来
说，担心孩子考
不 上 理 想 的 高
中，青春期的孩
子说多了又怕影
响亲子关系，在
这样的关键时刻
应该如何助力孩
子的中考？而对
于考生们来说，
此刻的心情也可
谓 既 期 待 又 紧
张，该如何做好
心理调节、掌握
正 确 的 减 压 方
法？一起看看专
职心理教师们的
科学支招。

采用主动学习法和记忆技巧

临近考试，有些考生难免会总去想结
果怎样，其实，认真做好每一天该做的事，
做好复习计划按部就班地执行更为重
要。孙菡建议，首先考生们要坚持良好的
学习习惯，制定合理的学习计划，确保每
天都有固定的学习时间。可以遵循“番茄
工作法”或其他时间管理技巧，将学习时
间划分为短周期，每个周期后短暂休息，
这样有助于保持注意力集中。在家中，家
长要做好后勤保障，为孩子创造一个安
静、舒适的学习环境，减少干扰因素。

其次，考生们要擅长运用有效的学习
策略，采用主动学习方法，如提问、讨论和
教授他人，而非被动地阅读或听讲。还可
以使用记忆技巧，如联想记忆、故事记忆或
图像记忆，帮助记忆抽象或难以理解的概
念。复习没有完美的时候，按照老师的指
导要求做就可以，定期复习旧知识，以巩固
记忆并防止遗忘。

多说“我能行”释放压力

考试焦虑是一种正常的状态，每个人都
会有，说明你对考试的重视。人们对自己认
为重要的考试才会认真准备，这种重视有助
于得到更好的结果。因此，适度焦虑对人是
有益的。

“考生们可以使用积极的自我暗示，如
‘我能行’或‘我已经准备得很充分了’，来
增强自信心，建立积极的心态。”孙菡建议，
家长们可以不断鼓励孩子将挑战视为成长
的机会，而非失败的标志，即使是一次模拟
考试不理想，也将其视为学习的机会，学会
从错误和挫折中汲取教训，而非沉溺于自
责或失望。“我们都要识别和接纳自己的情
绪，无论是焦虑、紧张还是沮丧，允许自己
感受并表达这些情绪。”孙菡给出了具体的
方式，比如使用深呼吸、冥想或渐进性肌肉
松弛等放松技巧来缓解紧张和焦虑；还可
以保持适度运动，如散步、慢跑等，以释放
压力并改善心情。

保持社交避免孤立自己

即使是争分夺秒的备考冲刺阶段，考生
们寻求支持和社交互动也十分重要。“孩子
们可以经常与家人、朋友或老师谈谈心聊聊
天，分享自己的感受和进展，这时家长要尽
量不去批评，多理解、多鼓励、多宽容。”孙菡
介绍，孩子们还可以加入学习小组，与同伴
们交流经验和解题技巧，避免孤立自己，保
持社交活动，从而缓解孤独感和压力。培养
和保持一些放松的兴趣爱好，如绘画、音乐
或阅读等，以及定期运动，都是保持身心健
康的方法。

最后，在健康的生活方式上，考生们要确
保充足的睡眠，每晚睡眠至少7至9小时；均
衡饮食，摄入足够的营养物质来支持大脑功
能和身体健康；限制咖啡因和糖分的摄入，避
免过度刺激和能量波动。通过实施这些策
略，相信考生们可以在备考过程中更好地调
整心理，提高学习效率和自信心，最终取得理
想的成绩。

出镜嘉宾一 青岛第五十中学心理教师 李静
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出镜嘉宾二 青岛第四实验初级中学心理教师 孙菡

“作为一名考生要清楚，中考考验的是考生的哪些方面？”李静提出，中考并非一场简单的考试，它是对
一个考生的学业水平及应考心态的综合考核，因此包括以下这些方面：学习水平及运用知识和方法的能力、
协调环境的能力、面对压力的承受力、持久作战的忍耐力，还有情绪稳定的平衡力。这些能力的培养和获得
大多来自平日的训练和积累，而在临近考试的这段日子，作出相应的投入和调整，仍然非常重要。

“心理学研究表明：笑与自信是相互促进的，充满信心使人微笑，微笑使人增强信心。因此在考
前与考中微笑，内心就会自然滋长自信的体验。比如，你在考场上遇到同学面带微笑，打打招呼就能
相互鼓励；遇到监考老师面带微笑，主动问好，老师也自然会向你问好。这样在不经意中就会消除对
考场的陌生感、紧张感，从而获得心理上的安全感。”孙菡介绍，在考试时面带微笑、端正坐姿、昂首挺
胸，给自己加油打气，会自然地减轻焦虑，更从容自信地面对考试。对于家长们来说，要塑造积极乐
观的家庭氛围，稳定自己的情绪，助力孩子提高学习效率和自信心。
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