
给心理减压为中考助力
临近一模，临近中考，最近家长群里又透露

出不少家长们的心急和焦虑：“最近孩子的情绪
起伏比较大，烦躁、学不进去、不说话，怎么办？”

“如何缓解孩子的压力？有什么是家长能做
的？”……家长们着急，学生们也在日常学习生
活中绷紧了一根“弦”，做最后的冲刺。对学生
们来说，应该如何正确看待中考，对家长们来
说，怎么帮助孩子一起来调整心态？青岛实验
高中心理教师张晓梅从平常心态、积极暗示、踏
实做事、超越自己各个方面进行指导与解答。

客观认识 实力与心态缺一不可

“从每年经验来看，面对考试，孩子通常有
以下心理状态，”青岛实验高中心理教师张晓梅
介绍，第一是淡定型，“这些孩子平时成绩优异，
属于佼佼者，在以往的学习经历中用实力证明
了自己的潜能，希望通过考试展示自己的真实
水平，朝着自己的目标迈进。面对考试心态比
较淡定，能及时调整自己。这类同学算是最‘省
心’的。”第二是起伏型，这些孩子成绩不稳定，
他们在学习方面有很大潜力，所以会对考试有
很大期待，希望以此证明自己，面对考试会有患
得患失的心理。

其次是担心型，“这些孩子学习成绩不是很
理想或单科学习优势不突出，内心很想改变自
己的学习状况，但实际情况跟自己的预期总有

一些差距，所以对考试会有一些担心、害怕，不
自信，心态容易失衡。”张晓梅介绍，还有一种是
盲目型，这些学生思维状态比较简单，心智不是
很成熟，对自己的未来没有什么概念，没有目标
和方向，所以对学习不是很上心，面对考试有点
应付的感觉，消极对待，无法调动内在的积极
性，发挥自己的真实水平。“家长们首先可以了
解自己的孩子目前处于哪种状态。”张晓梅提
醒，考试的正常发挥依赖于每个人的学习实力
和心态稳定，二者缺一不可。

主观助力 往“好处”想积极鼓励

面对未知，我们都会有各种担忧和害怕，张
晓梅老师指出，其实这是“黑箱心理效应”在作
怪。所谓黑箱心理效应，指的是在面对未知的
事情，总会产生一种担忧；或者是对未知的事情
无法预料、信息获取比较少甚至无任何信息获
取时，对事情担忧的一种心理现象，往往这种担
忧都是往坏处想的。家长或学生可以回顾一
下，现在是否有各种担忧，各种想法，比如“万一
考不好了，上不了普高，以后怎么办”或者“要是
考不到300分以上，上不了优质高中，将来是不
是没有大学可上”。“我们心中有各种杂念，将考
试成绩跟高中的发展、大学的选择、职业的成就
甚至人生价值挂钩，赋予了考试太多的意义，心
态自然就容易患得患失，稳定不下来，这也是我

们在心理学上说的负性思维。”张晓梅提醒，心态不
稳，就可能影响发挥，要打破这个循环，可以反向思
考，就是往好处想！给自己一些积极的心理暗示，
看到自己这段时间的努力，关注当下自己的状态，
让好心态带动我们实力的正常发挥，自然就会出现
我们期待的结果。

脚踏实地 往“实处”做超越自己

“之所以心态不稳定，是源于我们对中考是未知
的，不知道中考的考场什么样子，中考的试卷什么样
子，所以一模考试的重要性就凸显出来了。”张晓梅指
出，可以把一模考试当做最接近中考的“实战演练”，从
考试入场、考场环境、考试时间、考试的指导语、试卷的
难易度等各方面去感受，“经历过内心就有数了，自然
会帮助我们稳定心态。不过，这次考试分数固然很重
要，但熟悉整个考试，建立内心的坚定更重要。”张晓梅
说道。

其次，建议家长们应将关注点放在过程上。先有
过程再有结果，多关注当下的过程，不要聚焦到结果
上。家长有时会问孩子“复习得怎么样了？”其实这是
一种结果的追问，孩子很难回答，事实上没有人能全
部复习完、全部复习好再去考试。追问结果反而会让
孩子想起他没有复习完，产生一连串不好的想象，强
化内心的不安。家长不妨跟孩子一起梳理复习的进
度和计划，帮助孩子寻找漏洞，找到对应漏洞的题目。

观海新闻/青岛早报记者 杨健

瞄准创新拔尖人才培养
青岛中学

凭借硬核实力，青岛中学仅用七年时间，就
成为了岛城民办教育的一面旗帜。近年来青中
高中部国内方向大批毕业生纷纷与名牌院校“牵
手”，2022届高中毕业生100%本科录取，近70%
的毕业生升入985、211等国内双一流大学。

将设“强基书院”培养人才苗子

去年考入北京大学生物专业的青岛中学应
届毕业生万马宇轩，在高中曾参加过数学竞赛，
并连续两年斩获佳绩。依托于学校完善的竞赛
培训体系，他得以平衡高考与竞赛课程，收获了
学习心态和思维上的锻炼与提升。青岛中学高
中部学部主任王东刚指出，“学校注重培养具有
创新潜质和实践能力的拔尖创新人才苗子，提
供竞赛、强基、综招、高考等多元化升学路径。”
近三年来，在全国与省级数学、物理、化学、生物
与信息学五大学科竞赛中，青岛中学喜报频传，
竞赛成绩位居全省和全市前列，大批同学获得
学科竞赛的全国金牌及省赛区一等奖。下一
步，青岛中学高中部将设立“强基书院”，吸纳在
数理学科方面有学科特长和创新潜质的初中段
学生。“强基书院打破年级限制，统筹竞赛金牌
教练与首席教练员、大学知名教授专家学者，建
立培育拔尖创新人才苗子的教学团队，按照综
合加特长的育人理念对学生进行系统培养，书
院制与导师制相融合，培育数理专业素养突出、
综合素质优秀的拔尖创新人才苗子，促进学生
全面而又个性地发展，为国内外顶尖大学输送
具有领军人才潜质的优秀学生，为国家发展战

略服务。”

“分层分类”课程助力个性化成长

青岛中学相信，教育人、培养人是要让他们
成为独特的人。“一人一课表，科学化、多样化的
课程满足每一个学生的个性化需求。”王东刚
说，青岛中学视课程为核心产品，国内方向通过

“分层、分类、综合、特需”的丰富课程体系，为学
生成长服务，让学生在多元的选择中发现并唤
醒自己的潜能，最终成为最好的自己。

分层课程满足不同潜质、不同发展方向学
生的需求，以数学学科为例，课程分为数学Ⅰ、
数学Ⅱ、数学Ⅲ，分别对应高考课程、强基课程、
竞赛课程，同时开设大学数学先修课程，学有兴
趣、学有余力的学生均可以挑战有思维难度的
竞赛和大学先修等高端课程，物理、化学、生物
同样开设分层课程。开设竞赛与大学先修等高
端课程的目的在于帮助优秀学生打破思维天花

板，提高学生的思维水平和认知高度。分类课程则
主要针对文科类的学科，采用必修结合丰富选修课
程的方式，极大地丰富学生视野，拓宽知识宽度；综
合课程更多是实践类、跨学科的课程，如研学、项目
探究式学习，同学们通过课题研究、答辩、论文等方
式展示自己的学习成果；特需课程则针对有特殊学
习需求的学生开设，例如艺术类专业升学课程、小
语种升学类课程等。

超强师资阵容全心陪伴走向成功

青岛中学高中部师资堪称岛城“高配”：引入全
国各地竞赛金牌教练，不仅承担着培养创新拔尖人
才的重任，同时还带领教师团队，发挥“传帮带”作
用，促进青年教师快速成长；全国重点大学知名教授
和专家学者指导大学先修课程和项目研究；国家省
市级名师、优秀教师、学科带头人、教学能手教授高
考课程，奠定学生坚实基础；有三到五年教学经验的
清华、北大等一流大学博士、硕士青年教练和教师以
身示范，通过自己的成功经验引领陪伴学生成长，从
成功走向成功。对于有特殊类招生需求的学生，例
如一流大学的强基计划、北京大学、清华大学等顶尖
院校各类卓越营与英才班的选拔，学校会为这些同
学提供更为前沿的通识课和专业课的辅导，例如针
对北京大学的卓越营的选拔面试，学校组建北大博
士毕业教师的博士团，对学生进行面试指导培训。

青岛中学2023学年秋季入学申请已启动，有入
学意向的家长可致电学校咨询。

咨询电话：0532-58753788 58753260。
观海新闻/青岛早报记者 杨健
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心理专职老师为家长“调心”为孩子助攻 做最好的自己


