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蓄势已久的初

三学子，迎来

中 考 的 作 答 时

刻。如何发挥出

自己状态的潜能，

让思维活跃度与

心理稳定度同时

达 到“ 巅 峰 时

刻”？考前、考中、

考后，都是有心理

调适技巧的。

“三年耕耘，只为今朝。

愿每位考生调整好生活状态

与心态，乘风破浪，落笔生辉，

交出满意的答卷！”青岛大学

附属中学专职心理老师李源

心告诉记者，考场上，扎实的

知识是底气，平稳的心态、规

律的生活同样不可或缺。

进入考场后，若出现心跳

加速、大脑空白、手心出汗等状

况，立刻使用“54321调节法”：

依次观察5样物品、触摸4样物

件、聆听3种声音、感受2种身

体触感，最后完成一次深呼吸，

快速将注意力拉回当下，缓解

临场应激反应。遇到难题不要

钻牛角尖，暂时跳过，优先完成

会做的题目。牢记考完一科、

放下一科的应考原则：每门考

试结束后，不扎堆对答案、不议

论考题、不纠结答题得失。

规律起居，合理安排衣食

住行。饮食上，遵循家常清淡、

营养均衡的原则，切勿临时更

换食谱、盲目进补。多食用蔬

菜、谷物、优质蛋白，少碰生冷、

油腻、辛辣食物，避免肠胃不

适。着装以舒适、宽松、透气为

主，优先选择平日常穿的衣物，

不必特意购置新服饰。

出行提前规划路线，算好

通勤时间，预留堵车、找考场

的缓冲时长，建议比预估时

间提前半小时抵达考点。

保证每日充足睡眠，切忌熬

夜刷题、打乱生物钟。
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一门考试结束，

有人急忙翻书核对答

案；有人会拉着同学

追问：“那道题你选什

么？”有人独自躲在角

落，在草稿纸上反复

验算，满脑子都是那

个“可能的失误”；还

有人灰心，觉得“这一门

没考好，后面也没有希望

了”……青岛第二实验初级中

学专职心理健康教育老师刘甜

甜嘱咐考生：“停一下，清一下，

再出发。”

人在面对重大事件后，总会

用“提前焦虑”来缓解不确定的

感觉，这是大脑的本能反应。我

们要把已经结束、无法改变的事

情“封存”，从懊恼、焦虑中抽离，

以饱满的状态迎接下一场考试。

每一位考生必须掌握核心

应考技能。不妨让我们从这几

件小事做起：设计一场“清空仪

式”。考试结束后，找个安静的

地方做几次深呼吸，在心里默

念：“上一关已过”；喝一小口

水，做几次简单的拉伸；或者在

手心画一个“√”代表完成。

建立一座“考间隔离舱”。走

出考场，不讨论题目，不翻书查

证。如果脑中闪过“刚才那道题

做错了”的念头，可以立刻告诉自

己：“我的确有点担心，但即便丢

了分，还有其他科目可以补回

来。现在，我要专注于下一科。”

做一次烦恼“断舍离”。如

果考后心里一直不踏实，可以

找一张草稿纸，花2-3分钟，把

此刻担心的事情和杂念全部写

下来。写完后，把纸揉成一团，

扔进垃圾桶，告诉自己：“这科

结束了，我放下了。”

中考不是一场需要全程紧

绷、一刻不能停的赛跑，它更像

一段有起有伏、值得用心走过的

路。请相信，那个懂得在考间休

息时清空自己、重新出发的你，

早已比大多数人更接近胜利！
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老师支招老师支招：：教你掌握中考期间的心理调适技巧
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““我们想对每一位家长说我们想对每一位家长说，，

孩子出现紧张孩子出现紧张、、焦虑焦虑，，甚至想放甚至想放

弃的情绪弃的情绪，，是非常正常的反是非常正常的反

应应。。重要的是重要的是，，我们如何接住我们如何接住

这些情绪这些情绪，，陪孩子平稳度过这陪孩子平稳度过这

关键的几天关键的几天。。””青岛为明学校心青岛为明学校心

理健康教育中心负责人蔡永峰理健康教育中心负责人蔡永峰

介绍说介绍说，，中考期间中考期间，，孩子最容易孩子最容易

出现三类心理问题出现三类心理问题。。

一是过度紧张一是过度紧张，，孩子进考场孩子进考场

前手抖前手抖、、心跳加速心跳加速、、脑子里一片脑子里一片

空白空白，，甚至想上厕所甚至想上厕所。。家长不要家长不要

反复说反复说““别紧张别紧张””，，可以换成可以换成：：““紧紧

张是正常的张是正常的，，所有人都会紧张所有人都会紧张，，

这说明你很重视这次考试这说明你很重视这次考试。。””

二是考试中途发挥失常二是考试中途发挥失常，，某某

一科考完没考好一科考完没考好，，孩子情绪崩孩子情绪崩

溃溃，，不想继续考了不想继续考了。。家长千万不家长千万不

要追着问要追着问““考得怎么样考得怎么样””，，请帮助请帮助

孩子转换视角孩子转换视角：：告诉孩子告诉孩子，，中考中考

看的是总分看的是总分，，不是某一科不是某一科。。你你

难难，，别人也难别人也难，，稳住就是赢稳住就是赢。。

三是非常疲惫或三是非常疲惫或““摆烂摆烂””，，

孩子早上起不来孩子早上起不来、、说说““不太想考不太想考

了了””、、情绪低落情绪低落、、沉默不语沉默不语。。家长家长

不要批评不要批评、、不要讲大道理不要讲大道理，，温和温和

地陪伴在他旁边地陪伴在他旁边，，拍拍肩膀说拍拍肩膀说：：

““我知道你很累我知道你很累，，咱们今天只需咱们今天只需

要把这件事做完要把这件事做完，，不求不求

完美完美，，只求完成只求完成。。””

很多时候很多时候，，孩子的孩子的

焦虑源于家长的焦焦虑源于家长的焦

虑虑。。家长心态稳定是家长心态稳定是

孩子最大的安全感孩子最大的安全感，，保保

持正常的生活节奏持正常的生活节奏，，不不

用刻意改变饮食用刻意改变饮食、、作作

息息，，过度关心反而增加压过度关心反而增加压

力力。。给自己一个情绪出给自己一个情绪出

口口：：如果你很焦虑如果你很焦虑，，可以找其他可以找其他

家长聊一聊家长聊一聊，，或者深呼吸或者深呼吸、、散步散步，，

不要在孩子面前反复念叨考试不要在孩子面前反复念叨考试

的事的事。。
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