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临近期末，考试压力让部分学生和
家长陷入焦虑情绪。这种情绪不仅会
影响学生的复习效率和考试发挥，还可
能对家庭氛围造成冲击。青岛市教学
能手、青岛三十九中初一班主任董海梅
从学生和家长两个层面，为期末考试前
如何科学备考提出具体建议。

学生
以积极心态从容备考

接纳情绪，正视焦虑。考试焦虑是

面对重要事件时的正常反应，不要因产
生焦虑情绪而过度自责。可以尝试写

“情绪日记”，把内心的担忧、紧张记录
下来，更清晰地发现焦虑根源。告诉自
己“感到紧张是正常的”，通过积极的心
理暗示，减轻情绪负担。

科学规划，有序复习。制定合理的
复习计划是缓解焦虑的关键。将复习
内容拆解成每日可完成的小目标，比
如每天复习一个单元的知识点、整理
一套错题。避免盲目与他人比较复习
进度，专注自身的进步与提升，每完成
一个小目标，就给自己一个小奖励，增
强成就感。

劳逸结合，保持状态。保持规律的
作息至关重要。每天保证充足睡眠，让
大脑和身体得到充分休息。课间走出
教室，进行简单的拉伸、散步，放松身
心。适当进行体育锻炼，不仅能缓解压
力，还能提升大脑的供氧量。

掌握技巧，自信应考。考试过程
中，遇到难题不要慌张，先跳过做其他
题目，避免因一道题影响整体答题节
奏。合理分配答题时间，可提前进行
模拟考试训练，熟悉考试流程和时间
分配。考前回顾重点知识和自己擅长
的内容，增强自信心，相信自己平时的
努力和积累，以平和心态迎接考试。

家长
以温暖陪伴助力成长

调整心态，稳定情绪。家长的情绪
会直接影响孩子。减少对成绩的过度
关注，多使用鼓励性语言，如“我相信你
一直在努力”“尽力就好”，让孩子感受
到支持而非压力。保持家庭氛围的轻
松和谐，周末可安排全家一起看电影、
散步，缓解紧张气氛。

合理期待，减轻压力。每个孩子都有
自己的成长节奏，家长应根据孩子的实际
情况制定合理目标，避免不切实际的期望
给孩子带来沉重负担。关注孩子的学习
过程，肯定他们在学习中付出的努力、取
得的进步，让孩子明白，家长在意的不仅
是成绩，更是他们的成长与发展。

后勤保障，适度关怀。在饮食方
面，注重营养均衡，保证孩子摄入足够
的蛋白质、维生素，避免盲目进补或过
度油腻的食物。同时，不要过度干涉孩
子的复习计划，给予他们一定的自主空
间。当孩子需要倾诉时，耐心倾听，做
孩子坚强的后盾。

董海梅表示，希望家长和同学们
能共同努力，调整好心态，以最佳状态
迎接期末考试，收获成长和进步。

课间追跑变静读
难题化身“侦探游戏”

在期末复习的关键阶段，校园
里本应弥漫着紧张有序的学习氛
围，然而不少学生却出现懈怠状
态：课堂上走神发呆，课间追跑打
闹，放学时喧闹不止。这种情况表
明，学生的“期末焦虑症”已悄然来
袭。青岛市北区实验小学五年级
二班班主任、数学教师曹红红凭借
一系列“反焦虑小妙招”，成功为学生
化解难题。

曹红红打破传统复习课枯燥刷
题的模式，将教室打造成“数学魔法
学院”，针对不同层次的学生实施差
异化教学策略：为学困生准备“复活卷
轴”，提前透露基础题型，帮助他们在
课堂上轻松答对题目，重拾学习自信；
引导中等生化身小老师，与同桌互讲
互学，在知识交流中巩固所学；为优等
生设置“隐藏关卡”，通过数学侦探游
戏、逻辑谜题等拓展任务，激发探索热
情。当发现有同学走神时，她还会夸
张模仿题目的“调皮模样”，用搞怪语
气制造解题悬念，在欢声笑语中拉近
师生距离，让知识变得趣味横生。

她将课外书籍变为期末复习的
“秘密武器”，与学生共同制定图书借
阅公约，明确规定上课不阅读课外书
等规则。此后，课间和午托时间焕
然一新，追跑打闹的场景消失，取而
代之的是学生安静阅读的身影——
他们或专注翻书，或低声交流书中
故事。在曹江红看来，阅读能让
学生紧绷的大脑短暂放松，再次面
对习题时，原本棘手的难题变得不
再那么难，复习过程也充满惊喜与
期待。

在复习过程中，老师的语言激励
同样发挥着关键作用。她毫不吝啬
地表扬学生：“咱班同学又聪明又
努力，看某某问问题的认真劲儿，
必须点赞。”被表扬的学生立刻精
神抖擞。对于学困生，她则鼓励
道：“攻克这 3 道题，今天就通关！”
即便解题困难，学生也会咬牙坚
持。这些充满关爱与智慧的“反焦
虑小妙招”，成为学生坚持复习的
强大动力。

期末考试将至
收好这份“心”攻略
有效缓解学生考前焦虑、帮助孩子保持积极心态
老师有这些“妙招”

岛城中小学即将进入“期末考试时间”。作为一个学期的重要节点，期末考试是对学生一段时
间学业成果的全面盘点，也是对学生综合素质的考量。珍惜时间、认真复习的同时，部分学生难免
因为紧张焦虑，影响复习效果。如何及时调整心态，以更好的状态迎接期末考试？岛城资深教师为
学生和家长提供了一些“小妙招”。

随着期末考试临近，学生和家长普
遍出现的紧张焦虑情绪成为新的“备考
难题”。青岛为明学校心理小课堂近日
发布《期末考前心理调适指南》，从学生
自我调节与家长陪伴支持双维度，提供
科学有效的心理疏导方案，帮助师生家
长以平和心态迎接考试。

学生
多维自我调节 从容迎战期末

合理制定目标是高效复习的关
键。学生可依据考试科目与时间，制定
详细复习计划。例如，按照自身学习习
惯和能力，将复习划分为概念梳理、错
题分析、模拟练习等板块，并细化到每

日完成特定章节的概念回顾与习题。
积极的心理暗示也对考试表现有

着重要影响。学生可通过挺直腰背、对
着镜子真诚鼓励自己“我已做好充分准
备，考试定能发挥出色”等方式，将积极
信息植入潜意识。当考试时感到紧张，
闭眼深呼吸并默念暗示语，能帮助平复
心情，充分发挥自身水平。

正视自我、接纳情绪同样不可或
缺。面对期末压力，出现焦虑、紧张等
情绪属于正常现象，适度紧张反而有助
于激发学习动力。学生们要明白考试
只是检验知识的机会，并非衡量个人能
力的唯一标准，应理性看待。若焦虑情
绪影响学习，不妨通过写日记的方式，
记录情绪及引发事件并加以分析，从而
更好地理解和接纳情绪。

身体状态与心理状态息息相关。
在期末复习阶段，学生需保证充足睡
眠，睡前避免接触电子产品，可借助热
牛奶、舒缓音乐辅助入眠。

此外，还有多种放松技巧可供选
择。腹式深呼吸，通过吸气、呼气激活
身体放松反应；艺术表达与音乐放松，
通过绘画、写作抒发压力，聆听舒缓音
乐放松身心；社交倾诉，与身边人分享
感受，获取情感支持与建议。

青岛为明学校心理健康教育中心
主任蔡永峰表示，期末考试不仅是知识
的比拼，更是心理的考验。希望学生们
能够运用这些心理调适方法，将压力转
化为动力，在考场上取得理想成绩。

家长
以有效陪伴护航孩子备考

关注孩子情绪变化是家长的首要
任务。期末阶段，孩子学业压力增大，
情绪极易波动。家长一旦发现异常，应
在轻松氛围下温柔沟通，让孩子感受到
被接纳，放心倾诉以缓解压力。

合理表达期待能有效减轻孩子学习
压力。家长对成绩的期望若把握不当，
反而会成为孩子的心理负担。由于每个
孩子学习节奏和能力不同，家长应依据
实际情况定制合理目标。家长更应关注
努力过程，激发孩子内在学习动力。

培养孩子积极心态、铸就强韧心理
同样重要。在学业压力下，孩子心态易
受影响，家长可在孩子遭遇难题或考试
失利时，引导其转换视角；日常交流中
多用肯定话语强化孩子的自我效能感，
帮助孩子面对困难时更有勇气。

在后勤保障方面，家长需帮助孩子
把握规律作息。期末复习时，家长要确
保孩子充足睡眠，并提供营养均衡的膳
食，准备富含 B 族维生素的全麦食品、
豆类、坚果等调节神经系统，搭配新鲜
蔬菜水果增强免疫力。

蔡永峰提醒，考试结果并非评价孩
子的唯一标准，它只是成长路上的短暂
印记。希望家长们通过科学陪伴，帮助
孩子以平常心看待期末考试。 青岛晚
报/观海新闻/掌上青岛记者 董真 于娜
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