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资讯快递

打电话、发短信
写电子邮件都行

考前，孩子有点紧张怎么办？家长困惑
不知道该做些什么。本报代着急的家长向
读者寻求帮助，有送考经验的家长都可以说
说。本报开通热线67659999，如果您有好的
意见和建议，都可以说说，帮家长解决燃眉
之急。同样，如果您是高三考生家长，有问
题需要帮助，也可以来电反映。您还可以发
送 短 信 至 13598000094，或 发 电 子 邮 件 至
zhangjingyi777@163.com。

联系我们

一次模拟考试失利，高三女生小元心烦意乱不想高考

专家：考前焦虑需要解压和发泄
考上北大的李晗模拟考试也曾失利过，看看他如何调整心态的

小元：“我特难受，不想参加高考”
走进团市委12355青少年维权及心理

咨询室，小元连说自己不想参加高考。下
面是她的自述：

从小学到高中，我的成绩一直都很好，
高中的综合成绩一直排在全年级前列。

我也不知道是怎么了，最近这一个月，
总是失眠，觉得心烦意乱。面前摆着书，虽
然眼睛盯着书看，却看不进去，效率特别差。

高考临近，学校的考试也越频繁。我
们学校一周进行一次模拟考试，我的成绩却
一次不如一次。老师找我谈过话，可就是找
不到原因。

有时候想找爸爸妈妈说说知心话，可
是他们现在也埋怨我，对我失望至极。爸爸
妈妈都是老师，一直对我要求挺高的，我现
在的这种状态，他们觉得简直不可理解。因
为我很少出现考试失误的情况，偶尔失误，
他们都会很严厉地给我找出来原因。

说实话，我也特别难受，经常用指甲掐
自己的手臂，越用劲，反而越感觉到轻松一些。

我不想上学，不想参加高考。

案例主角：小元，女孩，“名校”高三学
生，成绩优异。爸爸妈妈都是教师。

案例表现：近一个月心烦意乱，模拟考
试成绩下降。父母对小元越来越冷淡。小
元不想参加高考。

12355中心主任、高级心理咨询师袁林
方分别与小元和她妈妈谈话，认为根据小元
的情况，可以确定她患上了“考试焦虑”，是学
生考试前常见的症状。在迎考或考试期间出
现过分担心、紧张、不安、恐惧等情绪障碍，还
可伴有失眠、消化机能减退、神经系统功能失
调等躯体症状。这种状态严重影响学生的思
维广度、记忆力、注意力，使复习效率每况愈
下。有的考生因此逃避考试，严重的可发展
为精神障碍。

考试焦虑的产生通常是内外因相互作用的
结果。外因来自于学校、家庭和社会；内因与个体
的早年经历、认知水平、心理承受能力等有关。

像小元这样的尖子生，周围的人对她的

期望水平都很高，尤其是她的父母，更是对她
严格要求，而小元也接受这种期望，自身不敢
怠慢，所以一旦小元有所松懈，就会紧张地自
责内疚和焦虑，导致学习效率更低。

这时小元若找不到合适的渠道宣泄自己
心中的焦虑，就会做出极端的行为，以至于出
现克制不住要掐自己的手臂，从而陷入恶性
循环中。

包括小元在内的很多尖子生，往往认为
如果考试没有考好，父母老师就会对她失望，
同学们看不起她，自己也觉得很无能。这种
思维模式把考试结果与自我评价、社会评价、
自己的前途命运等紧密联系起来，从而导致
严重的考试焦虑。

模拟考试失利“不算什么”
距高考还有两三个月，进行了郑州市的第

二次模拟考试。
我那次考得特别不好，630分多一点。平时

成绩不错，是一心要“冲击”北大的，看到这个分
数，当时我很绝望，觉得想考北大没希望了。

那段时间真的是很痛苦。学不进去，脑子
里只想着这个“刺眼”的分数。

现在想想，很庆幸，父母、老师都很耐心地

开导我，让我走出了那段低迷。
所以我想说的是，到了现在这个关头，就

不要再去考虑自己以前的成绩，不要去在乎
了。因为不管它如何，都不能代表什么，真正
的高考就要来临，试问你还浪费时间在以往的
那些成绩上，是不是有些不合适呢？

考前回顾“错题本”
考前具体复习什么内容呢？我觉得此时与其去

猜题、押题，还不如把这些必考知识点复习一遍呢。
我有一个错题本，因为平时有记错题的习

惯，所以到了考试前我就把平时自己易错的题
再回顾一遍。

还想说一点，考前一个月就要注意调整生
物钟。高考是在白天而不是晚上，晚上不要学
太久，要把自己的兴奋点调整到高考那几个固
定的时间段。

早起20分钟去散散步
考前的一个月时间里，心态最重要。

如何调整心态呢？不断地给自己打气、鼓劲，

只要自信、乐观，在考前这一段时间完全可以
让你收获很多东西，缩小与别人的差距。

每天早起10分钟，去学校操场散散步，晚
上也抽出10分钟时间散步，这是我一直坚持到
高考结束的习惯。实践证明，让大脑空白10分
钟，真的可以缓解压力。

考前那一周的作息：早上6点半起床，散步
或者小跑20分钟，然后看书；中午小睡30分钟
左右，下午跟上午做法一样；晚上，把一天的复
习再总结回顾一下，10点休息。

睡不着，就起来写日记
说实话，虽然考前那一段时间调节得不

错，但高考前那一夜我还是有些“小失眠”。
回忆一下当时的情景：晚上12点多，突然

醒过来，再也睡不着了。我也很着急，休息不
好肯定会影响高考。不过我迅速想到了一个
办法——写日记。我平常写日记是很少的，但
我那晚上写了，记录下了自己的感受和所想，
并不断地鼓励自己，后来随着把这些情绪宣泄
到日记中心情慢慢地平静下来了。

吉林大学在河南招590人
□晚报记者 张勤 张竞昳

作为招生大
户的吉林大学，今
年计划在我省招
生 590 人。其中，
文史类 71人，理工
类 499 人，艺术类
文科 18人，艺术类
理科2人。

其中，人文科学试验班（文学与史学）、
理科试验班（唐敖庆化学与生物学班）、理科
试验班（唐敖庆数学与物理学班）、理科试验
班（半导体化学）、理科试验班（李四光地球
物理班）、医学试验班（七年制）、生物工程
（五年制）、临床医学（七年制）、临床医学（医
事法学七年制）、会计学专业的部分课程将
开展汉、英双语授课教学，非英语语种考生
不宜报考。

医学试验班（七年制）（我省招 4人）、临
床医学（七年制）（我省招4人）、临床医学（医
事法学七年制）（我招省 2人）、口腔医学（七
年制）专业（我省招 2人）及国防生只招应届
高中毕业生。

在录取定向生方面，在高考文化课成
绩达到同批次该校录取最低控制分数线以
上，按相同专业培养要求和录取原则录
取。若不能完成招生计划，则在同批次最
低控制分数线以上、本校投档线以下 20分
内择优录取。若仍不能完成定向生计划，
则将该计划转为非定向计划执行。已被该
校录取的定向生须在报到前与定向单位签
订定向就业协议，未签协议的考生，学校将
取消入学资格。
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“小元一直是尖子生，她的基础应该很
好。考试焦虑是考前的常见心理问题，如果
家长积极配合，应该不难解决。”袁林方主任
的这些话是对小元的妈妈说的。他说，小元
的父母平时对女儿的要求太过严厉，期望值
太高，现在必须要改变。

在这个时候，不必过分担心孩子，而应
该多花时间和孩子沟通，听孩子诉说自己的
担忧，并及时给予理解和支持。

给家长的建议：
尽量将高考看作是人生中必不可少的

一次平常经历，不要在生活上给孩子造成一

种紧张的气氛。
以平和的心态对待孩子的高考，不要定

过高的目标，尤其要帮助孩子合理地看待考
试，树立正确的学习目标和动机。

最重要的一点，家长除了帮助孩子合理安
排学习和作息时间之外，还要与孩子进行更多
的沟通，无条件地给孩子提供畅所欲言，发泄负
面、紧张、焦虑情绪的机会，耐心地倾听孩子心
底里最真实的想法，并给孩子提供有效的支持。

小元也需要调整自己，用合适的渠道去
发泄自己的负面情绪，增加自己与他人沟通
交流的机会。 晚报记者 张勤 张竞昳
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小元患了“考试焦虑”，是常见症
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要解决问题，小元的父母必须改变做法

模拟考试我也失败过，我也失眠过……
我的高考生活

□晚报记者 张勤 张竞昳

讲述人：李晗，北京大学地球物理专业，大
三，2007年毕业于郑州四十七中

“第二次模拟考试，我考得不好，630分多
一点，这个成绩要上北大，是不可能完成的
事。”李晗在接受采访时说，幸好父母和老师给
了自己耐心的开导。

一次模拟考试没考好，并不代表高考就考
不好。关键是如何调节自己的学习状态和心
理情绪。在高考前不到一个月的时间，不太适
合做新题，调整心态最重要。


