
中招特刊之家长篇

名词解释
太极拳：张三丰个人作为一代宗师在武学衰微的元明时期一枝独秀，大放异彩，和200年前宗师云集

的北宋相互呼应，可谓武学衰落的最后一次回光返照。太极拳作为张三丰独创的武功，成为之后数百年
道教武学的主流思想，即以柔克刚。太极阴阳互生，至柔至刚，以静制动，以慢打快，以不变应万变，颠覆
了天下武功唯快不破（东方不败）的思想。不仅能生养宜人，延年益寿，而且其中包囊了丰富而宏大的道
家哲学思想。同时入门修炼极为容易，可谓飞入寻常百姓家的高深武学。令人叹为观止的武学系统。
至今依然为人们所热衷。

中考在即，学生急，家长更急，作为
家长该如何帮助孩子“迎战”中考
呢，资深教育专家提醒家长不妨学
会打太极，避重就轻，疏导孩子的
心理压力，注意扮演好以下几个角
色，从心理、饮食、生活各个方面帮
助孩子踢好临门一脚。
郑州晚报记者 吴幸歌

心理上的按摩师
虽然中考没有高考紧张，但中考所

带给孩子的压力并不亚于高考。大考
当前，孩子们难免出现紧张、焦虑等情
绪。专家提醒家长要做孩子心理上的
按摩师，帮助他们调整好应考心态。

除此之外，还要多关注孩子的思想
状况，留意成绩变化，及时与班主任、任
课老师进行沟通。对于心态过分放松
的孩子，应适当督促加压，而对于心理
负担较重的孩子，则要帮助其进行疏导
减压。要多理解尊重孩子，多说鼓励孩
子的话，使其对考试增加信心。

考场遇突发事件，请北冥神功护体
名词解释

北冥神功：逍遥老仙所创，
逍遥派的顶级武功。堪称绝世
神功。虚空无尽，万物化一，天
人感应，羽化登仙。可以直接
吸取他人内功为己所用。丹田
气海，如同渊源，无穷无尽，如
同世外逍遥之宇宙，包裹万
物。世间之武学，皆能化于其
间，融于其间，为
己所用，使自己功
力日进千倍。北冥真
气外放可以伤人，内收
则护体，出神入化。丁春
秋只学了一点皮毛化功
大法就足以称霸一方，后
世任我行则武林中罕逢
敌手了，可惜练全的也只
有逍遥子一人而已。

每年中考期间，总有个别考
生忘带准考证、走错考场或
找不着考点，甚至有考生错
过封场时间不能参加某一科
目考试……诸如此类的突发
事件，不仅容易让考生手足
无措，还会影响到考生考前
的情绪波动，进而影响到正
常发挥。专家表示，考生遇
到突发事件时要沉着、冷静
应对，不要自乱阵脚。借助
北冥神功的“虚空无尽，万物
化一”思想，化繁为简，以不
变应万变。
郑州晚报记者 唐善普

事件一：忘带准考证怎么办？
建议：提前向监考员说明情况可入场
应考

近几年中考，每年都有个别考生
因为忘带了准考证，在临近考试时不
能进入考点而十分着急。

专家建议，对于必备的准考证、有
效证件、考试所需文具用品、外语听力
考试需要的收音机及电池等，考生在
考试前一晚可列一张清单，对照着清
单把要带的物品全部准备好，放在一
个袋子里。

考生最好提早抵达考点，这样
若发现自己忘带证件，还能有补救
的余地。一旦有证件忘带，考生应
该第一时间与送考老师联系，让老
师与家长联系，然后由家长把准考
证送到考场即可。

事件二：考前走错考点怎么办？
建议：就近向警察或考点引导员求助

每年都有个别考生粗心大意，导
致考前走错考点，险些耽误考试。

如考生在考前走错了考点且时间
紧迫，可就近向警察求助。另外，考生
一定要事先在考点大门的考场示意图
前，看清楚个人考场的具体位置，如果
考生在考前不清楚，可向考点引导员
求助。

事件三：考试过程中晕场怎么办？
建议：考前要吃早餐避免血糖较低

中考时个别考生因为血糖较低而
晕场现象时有发生，有的考生则因为

下午的天气炎热，紧张、怯场而导致晕
场。

建议考生一定要吃早餐，因为高
强度的考试对大脑血液的供应要求较
高，如果考生不吃早餐则容易因血糖
低而发生晕场现象。如果考生确实没
时间吃早餐，家长可准备一杯热牛奶
和几块巧克力，让考生在赴考过程中
吃，这样也能迅速补充体力。另外，建
议考生在赴考前不要吃生冷食品，特
别是路边摊点食物或冷冻过的饮料或
食物，否则容易拉肚子。

如考生因怯场引起心情紧张，手
脚发冷或恶心等症状时，不要紧张，可
以闭目端坐，使自己心静神宁，再做一
两次深呼吸，注意要深吸慢呼，用双手
拇指分别按压太阳穴，反复数次，待紧
张情绪缓解后再继续答题。如果上述
方法均不能奏效，考生就要向监考员
提出医护救助，每个考点均配备医护
急救小组，随时帮助考生解决医疗求
助问题。

事件四：考试时大脑空白怎么办？
建议：保持镇静另做它题或展开联想

有的考生因心情紧张出现思维阻
塞障碍，一时记忆、思考受阻，大脑一片
空白。出冷汗或频频想上厕所的现象。

如出现这种情况，说明考生在考
试过程思维比较紧张，这时，考生要努
力保持镇静，如果解某一道题思路不
顺，不如暂且放下，另做它题。做试题
时先易后难，逐渐恢复信心。也可通
过多向联想，逆向思考等，多回想老师

在讲解相关内容时的情景，对试题进
行多角度、多方位分析，使解题思维恢
复正常。

此外，由于这些情况多数是由考
生的紧张情绪引发出来的，可以稍微
按摩一下太阳穴，看一会窗外，怯场的
心理状态会自然消失。或者喝口水、
仰头闭目养神几分钟，深呼吸片刻再
答题。如果考生真感觉到肚子疼或有
其他身体不适时，应及时向监考老师
求助，而不要强忍。

事件五：发挥失常怎么办？
建议：不要对答案，考完一门丢一门

每门考试结束后，找老师或和同
学对答案，过度纠结于上一门的考试
结果，会影响到休息，进而影响到下一
门的考试。

针对中考时难免出现的发挥失常
等状况，专家表示，不要因为一门的发
挥失常而耿耿于怀。要做到考完一门
丢一门。

事件六：送考车辆堵塞交通怎么办？
建议：不要将车停靠在考点门口

中考的 6 月 25 日、26 日两天，由于
私家车接送考生的时间较集中，容易
造成大量私家车在考点外集聚，造成
里面的出不来，外面的进不去。家长
可以和考生在考点不远处约定一个地
方等候，尽量不要将车辆停靠在校门
口，以免造成其他车辆无法通行。另
外，考试结束时，考生家长不要集聚在
考点门前，堵塞考生离开的道路。

考试前一天，家长应该督促孩子准备好
准考证、2B 铅笔、黑色水性笔等考试用
品。准考证可以打印一张以防原件丢失，
做两手准备。一定要选用正规厂家生产
的铅笔，以免涂卡后不被计算机读取，影

响考试成绩。考试前一天应避免“开夜
车”，不要打乱平常的生活规律。考试结
束后，家长不要过度询问考生答题状况，
以免影响考生下一场考试发挥。而过多
的考前祝福也会增加孩子的心理负担。

备考期间，家长们应在饮食等生活方面
做好孩子的后勤保障。多留意孩子的身体
状况，适当补充营养。考前饮食上，原则
上与平时无特别不同。早餐，谷类、鸡蛋
或瘦肉、奶或奶制品、果蔬四种食品最好
都吃一点；午餐，吃点鱼、肉、鸡肉、蛋黄、
大豆或豆制品，对提高记忆力有益；晚饭

不必吃得太饱，太饱会让人昏昏欲睡，而
且睡眠质量不高。切忌盲目药补和疯狂
食补，给孩子的身体造成了很大的压力。
尤其在考试当天，饮食应以清淡爽口为
佳，不要吃油腻的食物，以免考试期间身
体不适影响发挥。从饮食卫生、口味等方
面考虑，最好选择在家里就餐。

家庭的和谐营造员

考生备考期间，家长应尽量建立良好的
家庭关系，给孩子营造轻松和谐的校外学习
环境，让孩子能够静心备考。家长要学会欣
赏孩子，善于发现其闪光点，多说鼓励孩子
的话，避免唠叨，过多的唠叨会使孩子产生

厌倦心理，导致情绪紧张。初中学生心智还
不够成熟，容易受到外界影响，和谐的家庭
氛围会给孩子带来积极的心理暗示。“考生
不在乎家长买多少吃的穿的，一句肯定的话
语，一个慈爱的眼神才是最需要的。”

考场上的助理

■特别提醒

中考在即，许多家
长们将全部的精力和关
爱都倾注在孩子身上，
小到饮食、睡眠，大到情
绪、心态，都给予孩子无
微不至的关心与照顾。
一些家长还专门请假，
全职陪伴孩子应考，对
此，专家介绍，家长们望
子成龙，望女成凤的心
情可以理解，但千万不
要把自己的焦虑转移给
孩子，成为孩子的压力
源，他提醒家长应在不
打扰孩子的前提下，保
持正常的生活。同时，
在考试前夕，孩子需要
的不是一个喋喋不休的
教育者，而是一个安静
耐心的倾听者。让孩子
毫无顾忌地倾诉，就是
让孩子释放压力和紧张
情绪的好办法。家长在
认真倾听了孩子的想法
与心态、困惑与烦恼之
后，再有针对性地提出
自己的意见，帮助孩子
找到解决的方法，树立
信心。

中招特刊之突发篇


