
临近高考， 考生压力过

大总是备受大家关注的话

题， 考生回家后不愿意和家

长沟通成了不少“考爸”、“考

妈” 们的困惑。 针对这种现

象， 去年刚刚陪儿子经历过

高考的市民王乐平女士为考

生家长献招：重压下，家长心

里不管怎样着急， 行动上做

到少说多看实际是一种明智

的选择。

王乐平的儿子去年考取

了北京的一所一本院校，对

于儿子能够取得这样的成

绩，王乐平感到非常满意。 与

此同时，她也觉得非常庆幸：

“要不是高考前儿子的父亲

以及学校老师对自己的劝

解， 如果自己每天还像以前

一样絮絮叨叨， 儿子一定不

会有这样的收获。 ”

据王女士介绍， 大概去

年这个时候， 儿子的成绩出

现了波动， 排名开始出现下

滑，眼看着高考一天天近了，

她心里真是急坏了。 后来，每

天儿子放学回到家， 她就开

始问东问西：“今天感觉怎么

样？ 数学这两天有没有进步？

时间不多你要加油了……”

这些让儿子听得很是不耐

烦， 以至于到最后基本上对

她的问话不怎么回答了。 王

乐平在跟孩子的父亲及老师

沟通后， 决定多看少说。 过

了一段时间， 王乐平发现，

儿子回家后的情绪发生了明

显改变， 仿佛压力也小了很

多。

高考是一场战争， 考生

们心里也都熟知高考的重要

性， 所以临考前感到压力大

是很正常的。 在最后这个时

期，考生们的复习接近尾声，

心里本身已经非常焦虑，家

长们再关注这个关注那个，

看似在帮助他们， 但实际上

是在潜移默化中把紧张的情

绪传染给了考生，是帮了“倒

忙”。

对于缓解这种紧张的情

绪， 王乐平认为， 家长们尽

量要做到少说多看， 摆正自

己的位置， 营造一个和谐的

家庭氛围， 一方面把孩子的

高考当回事， 另一方面也不

能过分紧张。 不要因为对孩

子的过分关心而引起孩子的

反感， 影响他们的临场发

挥。

□

晨报见习记者 张凯培

◆家长篇一 少说多看最明智

针对考生在考前紧张感

越来越明显的情况，

5

月

19

日， 去年考上武汉大学的我

市考生孙治华提出了一些建

议。 他说，考生们应根据自身

的情况制订出合理的计划，

给自己以积极的心理暗示，

督促自己在最后一段时间内

平心静气地学习。

孙治华介绍， 最近这段

时间， 考生的复习基本进入

收尾阶段， 成绩一般不会大

起大落， 这就让很多考生认

为再复习也不会有太大效

果， 尤其是那些在学习上漏

洞较多的考生， 此时更是慌

乱不已。 对于这些， 孙治华

建议考生一定要沉住气， 根

据自身情况制订出详细的复

习计划， 然后按部就班、 依

次进行， 这样就不会慌乱无

章了。

至于如何根据自身情况

制订计划， 孙治华建议考生

可以回顾自己过去的复习内

容，找到自己的薄弱之处，然

后把这些内容列入计划范

围， 利用最后的时间把它们

一一攻破。 这样一来，考生们

的学习就有了一定的条理

性。

另外， 针对一些考生在

最后一段时间因为担心考不

上大学或是能考上什么样的

大学而产生的巨大心理压

力， 孙治华建议他们要尽可

能忽视这些， 因为只要自己

努力了，有了过程的美，那么

无论结果如何也一样值得欣

赏。 他还建议考生们不要给

自己制订过高的目标， 也不

要太过于关注自己的目标，

要相信自己的能力， 并为之

付出锲而不舍的努力。
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家住鹤翔东区的刘女士这

段时间心里一直绷着一根弦，

因为她的儿子今年要参加高

考。 虽然刘女士在学习上帮不

上儿子什么忙， 但她一直把

“服务” 工作做得很好。 可越

是临近高考， 刘女士发现原本

学习勤奋的儿子学习状态却越

来越松懈， 晚上回家后甚至开

始要求看会儿电视、 听会儿

歌。

“别人家的孩子面对高考

都紧张得要命， 我家的孩子却

紧张不起来，整天松松垮垮的，

这样能考上大学吗？ ”刘女士说

儿子在考前的表现让她很担

心。 对此，市外国语中学高三政

治老师付炳亮表示， 考生在考

前适度紧张可以提高学习效

率， 而状态松弛的考生可以给

自己设想一些压力， 以此来调

节自己的状态。

付炳亮建议， 考生在考前

要注意适度休息、娱乐和锻炼。

不少考生在临考前为了争时间

而拼命开夜车， 挤占了娱乐和

锻炼的时间， 这种做法是不明

智的。 它会使考生身心俱疲，使

其学习效率下降。 但是，一点也

不紧张也不是好事， 因为适度

紧张会使考生在高考中发挥得

更好。

考生紧张不起来的时候，

可以给自己设想一些竞争压

力，比如说：各科的重要知识点

是否已经掌握牢固了、 考前应

该做的事情哪些还没有做等。

通过设想这些事情来提高自己

的紧张度， 从而使自己有临战

的感觉。

付炳亮表示， 应考就像体

育场上的竞技比赛， 要有一种

竞争的心态。 同时，也要充满自

信， 因为积极的暗示会给自己

增长自信， 也有利于在考试中

有良好的发挥。

记者近日在学校采访高考

考生时发现， 许多高三毕业班

的学生存在同一个现象： 只要

下课铃声一响， 同学们不是到

教室外面放松一下紧张的神

经， 而是直接趴在桌子上睡大

觉， 直到下一个上课铃声将他

们唤醒。

这些再有十几天就要上高

考战场的高三考生们为什么会

出现这样的状况？ 难道是晚上

开夜车造成的？ 记者询问多名

考生得知， 大部分同学的睡眠

时间能够保证在

7

个小时左

右，只是睡眠质量不高，这就直

接导致了他们在白天上课时依

然瞌睡不断， 需要利用课间来

补觉。

对此， 市外国语中学的王

浩民老师告诉记者， 考前睡不

好是因为考生对于高考存在焦

虑情绪。 “考前焦虑每个考生

都会有， 只是因为心理素质不

同， 考生们表现出来的焦虑程

度不同。” 王浩民说， 许多考

生都有这样的预想———“考不

上理想的大学怎么办？” “万

一考试前那天晚上我睡不着怎

么办？” 其实， 这些都属于正

常现象。

高考临近的这段时间，考

生还是应把主要精力放在学习

上，一旦精神过于松懈，就容易

给自己造成不良的心理暗示。

王浩民说，考生们应该相信，考

试的内容一般不会超出老师引

导的复习范围， 万一碰到一两

道难题，也不用过于紧张；你不

会，别人也不会，要时常这样调

整自己。

考生们临考前晚上会睡不

着觉， 多数是因为过于兴奋或

太过紧张焦虑造成的。 其实，

考生偶尔睡不着觉也不用太在

意， 许多高考过来人的经历证

明， 即使一夜没睡着也不会对

第二天影响太大， 因为人的大

脑在保持一定兴奋状态时是不

会影响智力水平的发挥的。 有

的考生没睡好会影响第二天的

考试或上课， 是因为他对没睡

好这件事情过于在意， 是对失

眠的恐惧心理影响了他的情

绪。

王浩民还特别提醒考生，

夜里睡不着时不要起来干别的

事情，应保持静卧，也不要轻易

吃安眠药。

为了帮助考生应考，不

少“考爸”、“考妈”们使出浑

身解数， 不遗余力地为孩子

创造最好的备考环境。 记者

在和许多历年高考优秀考生

的沟通中发现， 虽说大家对

家长们的关心表示认可，但

同时也都表示不喜欢家长们

过于紧张， 希望家长们能够

用平常心来和他们一起面对

高考。

目前在华中科技大学读

大二的刘敏告诉记者， 当年

她参加高考的时候， 父母对

她说得最多的话是“只要努

力过就行”。 刘敏从小到大所

受到的家庭教育中也始终贯

穿着这样一种思想： 路是自

己的， 自己要对自己的人生

负责。 所以，虽然高考在刘敏

的心里占据着很重要的位

置， 但她没有把这种重要性

过度放大。

刘敏认为， 高考只不过

是对考生高中三年学习的一

个检验， 只要自己在这三年

中尽了力， 那么最终的结果

自然会水到渠成。

刘敏的父亲王先生说，

临考前的时间里， 不少考生

家长都会为孩子准备这样那

样的东西，比如新衣服、好吃

的食物……可谓是发动全家

围着孩子转， 而在他们家这

种现象是不存在的； 他们家

有一个原则， 就是平时怎么

样那时候还怎么样。 王先生

说如果家长沉得住气， 孩子

多少也能减少一点儿慌乱的

感觉， 保持常态反而会收到

非常好的效果。

王先生还建议， 在这段

时间里， 家长不要过多地和

孩子谈论有关学习、 考试或

未来的事情， 有空的时候可

以陪孩子散散步， 聊一些轻

松的话题， 切忌刻意去做什

么。 现在不少家庭都只有一

个孩子， 作为家长， 做各种

事情虽然都是表示自己的关

心和爱， 但实际上这种特别

的关注也会在无意之中给孩

子传达一种紧张的气息， 增

加他们的压力。

所以， 在高考冲刺的这

段时间里， 家长们一定要有

一个正确的心态， 要始终记

得用平常心去感染孩子， 舒

缓他们的紧张情绪， 帮助他

们减压。

“距离高考只有十几天

了， 考生们感到紧张是正常

的。 希望学弟学妹们首先能

明白一点， 无论复习了多长

时间， 就算是已经复读了一

年的考生， 也不可能做到完

美， 所以过分担心是没有必

要的。 ”

5

月

19

日晚，去年考

上西安交大的我市学生李政

楠通过电话告诉记者。

李政楠认为， 在临近高

考的这个阶段里， 除了那些

已经放弃高考的学生， 一般

的考生应该都会或多或少感

到一定的压力， 这是非常正

常的。 在中国，高考备受关注

由来已久， 特别是到这个阶

段，来自家庭、社会、学校等

各个方面的声音更是很容易

让考生感到十分压抑。 夸张

一点讲， 高考真的很有可能

改变一个人的命运。 但是换

个角度想， 高考虽然听起来

让人感到沉重， 但它是一个

常态性的东西，每年都会有，

所以考生不需要把压力放

大， 要经常在心里给自己一

些积极的暗示，做到自然、从

容应对高考。

说起减压方式， 李政楠

想起当年自己的一些做法：

在校园里坐一会儿， 和同学

到公园聊聊天， 或者天黑时

喊上几嗓子，听听轻音乐等，

这些都是不错的减压方法。

李政楠告诉记者， 临近

高考， 学校中的考试气氛越

来越浓烈， 这时候考生一定

要让自己平静下来， 不要多

想， 尤其不要想自己考不好

了会怎么样。 与其想一些悲

观的结局让自己沮丧、难过，

还不如放松心态，做到乐观、

自信、豁达、平和。 相对而言，

在最后不多的时间里， 考生

成绩大幅度提高的可能性并

不大， 但这个时候考生面对

压力的心态调整， 则很有可

能对高考成绩起到决定性的

作用。

高考减压进行时 考前状态

适度紧张更可取
□

晨报见习记者 李潇潇

抛开焦虑

考前不失眠
□

晨报见习记者 李潇潇

◆家长篇二 用平常心感染孩子
□

晨报见习记者 张凯培 李可

◆考生篇一 不要把压力放大
□

晨报见习记者 张凯培

◆考生篇二 根据自身情况制订计划
□

晨报见习记者 张凯培


