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◆家有考生，焦虑表现各有不同

考试焦虑，是对考试的一种特殊
的心理反应，是在一定应试情绪激发
下，受个体认知评价能力、人格倾向和
其他身心因素所制约、以担忧为基本
特征，以防御或逃避行为方式，通过不
同程度的情绪反应所表现出来的一种
情绪状态。

初三学生小宇，平时成绩拔尖，最
近的几次考试成绩下滑很厉害。老师
仔细分析试卷，发现在一道难题之后，
很多题都会出错。老师在一次数学考
试中，仔细观察，发现小宇遇到一道难
题，想不出来，就死磕，神色慌乱，呼吸
急促。思考的时间越长，焦躁不安的
情绪就愈加明显，甚至用手锤头。老
师通过与他沟通，找到症结。原来成
绩一向很好的小宇一直有种高高在上
的感觉，自认为所有的难题都会做。
所以在遇到难题时，就特别想顺利写
出来。可越是紧张，就越焦虑，从而影
响后面的答题进度和正确率。

老师建议他遇到难题调整呼吸，控
制情绪，或者直接跳过难题。经过几次
有意识的训练，小宇已经能调整答题节
奏，找到坦然自信的最佳考试状态。

郭振山表示，考试焦虑的表现种

类很多，只要出现睡眠障碍、学习状态
和效率急速下滑等现象就需要干预。
考试前期，对自己有过高的期望和负
面的评价，思想严重冲突，情绪不自
控，专注力下降，学习计划不实际，执
行力骤降，极易引起严重的考试焦
虑。考试时，由于环境、情绪、试题和
时间控制等因素，会引起突发的考试
焦虑。无论是哪一种焦虑，找到症结
原因是关键。

◆坦然面对，学会自我调适释焦

考试焦虑不都是负面的，不同程度
的考试焦虑对考试成绩的影响也不尽
相同。

“轻度的焦虑反而有利于中高考的
复习及考场发挥。”郭振山表示，因为，
考前适度的焦虑能使考生注意力更集
中，由焦虑带来的心理压力会让他们的
身体出现应激状态。适当的紧张能激
活孩子们的神经系统，使他们保持良好
的兴奋状态，从而更好的面对中高考。

但是中度和重度的考试焦虑，就会
影响学生正常发挥，把考试引向失利。

对于考生而言，首先要坦然接受自
己的焦虑情绪，不逃避，尝试做抗压训
练。其次，要明确学习目标，避免“眉毛
胡子一把抓”的心态，对复习内容减量，
按照计划确保执行效果。最好每天晚
上总结一天的收获，给自己鼓励，给自
己信心，同时对第二天的学习做好计划
安排。让每一天学有所获，就是最好的
状态。

此外，考前降低预期，考后提高预
期，控制焦虑程度，化压力为动力。考
场上不慌，有紧张焦虑感之时，可采取

吸屏呼284节奏放松呼吸法，15组训练
后，焦虑状态很快可以得到缓解。

◆当倾听者，做孩子坚实的后盾

当孩子焦虑，作为家长该怎么办
呢？这是很多家长的疑惑。

“经常听到家长说，不敢和孩子说
话，不知道说什么，生怕说错了话影响
孩子的情绪。”郭振山介绍，孩子的焦
虑，或者孩子的一个表情都会牵动着家
长的心。

在这关键时刻，如何与孩子相处，
助孩子一臂之力？郭振山表示，作为
家长首先要克服自己的焦虑心态，要
尽量保持轻松自信的心理状态。心态
不在言语，可能就在一个眼神、一个表
情的流露。所以家长想孩子放宽心
态，首先要说服自己成为希望的那一
个人。平时对分数、排名的关注，让自
己焦躁不安，孩子也会深受影响。家
长对孩子的预期不应该是某一个固定
值，最好设置一个弹性预期空间。在
孩子考试达到预期空间高位时，给予
鼓励；在孩子处于预期空间底部时，也
应该乐观接受。家长要用发展的眼光
看待孩子的学习和成长，不论成绩好
坏，从内心要相信孩子能进步，可以批
评孩子的行为，任何时候都不能对孩
子给予否定的评价。

在孩子焦虑抱怨之时，郭振山建议
家长们做个倾听者和鼓励者，你不需要
追问孩子内心想法，也不需要掌握很多
疏导方法和知识，只需引导孩子向你倾
诉，让他的情绪得以宣泄，之后，你精神
饱满地拥抱孩子，说一声“孩子，我们相
信你！”这样就很好了。

◆团体辅导为学生赋能

临近中考，如何帮助学生缓解学
习压力，如何协助家长给孩子营造轻
松的学习生活氛围，近日，温泉中学组
织了一场团体辅导。

团体辅导以轻松的游戏为主，在
游戏中引导孩子们思考。辅导在一个

“泡泡糖”游戏中开始，在体验中学习，
在游戏中感悟人生道理——如果我们
的目标不清晰，就难以达成目标。在
学习体验“生命潜能金字塔”中，主讲
老师让孩子从环境出发，直达身份，生
命，思考“我是谁，为了谁”，树立人生
目标，梦想。再思考如何积极塑造环
境，改变自己的行为，提升自己的能
力。在体验“天地赋能”中，让同学们
形成合作，互相鼓励成就的优良的班
风校风。

每一次体验，辅导老师都会引发
学生思考，让孩子检验道理，而不是给
孩子讲道理。活动中，孩子们从拘谨
到积极发言，家长由局促到踊跃沟通。

“老师，家长们排好队，分成两
列，以最灿烂的笑容和最热烈的行动
迎接。我们一句句亲切问候，一个个
有力的击掌，让我感受到什么是人间
友情。”课后一名学生开心的同大家
分享，

班主任们纷纷表示，孩子们大考
前得到启发，释放压力，期待能够唤醒
孩子们内动力，找到自己的节奏。

◆家校共育给家长解压

“最让班主任们头疼的‘刺猬型性
格’的学生，最大的困难不是学习本身，
而是紧张的人际关系导致的一系列问

题。”5月5日，温泉中学举行了一场“家
校共育，学做专业父母”的心理学培训。

在班级管理中，主讲老师以角色扮
演的形式，生动地剖析了孩子性格形成
的原因，并提出老师和家长面对和解决
这一问题的“三不”原则：不羞辱，不伤
自尊，不焦虑。

父母是孩子心理健康的第一责任
人。为加强家长亲子沟通的技巧。活
动中多位老师和家长参与家庭角色扮
演。主讲人着重从“夫妻关系对孩子的
影响”、“父母的成长对孩子的影响”两
个方面阐述父母与孩子互为滋养和力
量来源。培训活动以体验和互动为主
要特色，深入浅出，引人入胜。帮助孩
子建立自信，学做智慧型、专业型父母，
培养卓越孩子。这些娓娓道来的观点
温暖、深刻，与会者受益匪浅。

温泉中学致力于提升办学理念，创
新办学行为，提高办学水平。这次培训
活动，提高了班主任和家委代表应对学
生问题的能力，继续推动教师队伍朝专
业化方向发展。

◆心理健康教育机制化

普及心理健康知识，增进学生身
心持续健康发展，全面提高学生心理

素质，促进学生健康成长。温泉中学
以师生培训、多形式心理健康疏导，为
学生成长保驾护航。

学生的成长离不开教师的辅导，
学校利用宣传栏、广播、专题讲座，多
形式宣传。今年以来，学校多次邀请
本地知名心理咨询专家，对教师进行
培训，对行政人员、班主任进行专题培
训，丰富理论水平，加深理解心理学知
识，为心理健康教育与辅导培养能力。

在学生心理健康方面，学校坚持
以普及和个别辅导的方针指导，开设
专题讲座，普遍指导与因人施教相结
合，以多种形式开展。每学年开展1
次学生心理健康测试活动，给学生建
立心理档案，采取有效措施进行干
预。对重点学生进行个别辅导并建立
完整的心理档案，对重点人群建立帮
扶名单，建立应急预案，实行“4+1”和

“2+1”专人包保。班主任每月根据
《预警登记表》，定期向校医报送学生
行为表现。

此外，学校从不同年级学生特点
出发，每学期举办二至三次心理健康
教育讲座，为同学们解决调查发现的
问题。心理健康教育是学校教育的一
个重要组成部分，学校也将做好家校
共育，更好地守护学生心灵健康。

唤醒学生内生动力 推动家校共育融合

温泉中学推进心理健康教育常规化

中高考前，考生焦虑各不同
专家支招做好自己坦然面对

本报讯（记者熊大平 通讯员
王倩）为进一步强化教学管理，
优化课堂教学结构，提高课堂效
率，提升学校管理水平与教育教
学质量。5月7日，咸安区“课堂
开放校校行”活动走进银桂学校，
开展常规管理、教研教学等工作
全方位的视导。

本次“校校行”视导活动，银
桂学校共推出小学展示课 10
节、初中展示课4节。视导组成
员和教师深入课堂，听课、记录；
课后，各学科小组及时组织评课
议课。授课教师阐述课堂思路，
反思课堂不足，并听取教研员及
听课教师的点评。“各位听课老
师的反馈意见，我都一一记录，
课后会慢慢消化。”参与展示课
的年轻教师陈梦婷老师表示，每
一次讲课都是一次历练，取各家
之长，才能成长。

课堂教学是学校教育教学质
量的保证，科学的常规管理是学
校健康有序发展的前提。最后，
银桂学校校长赵德鹏对此次“校
校行”活动做了汇报总结，并就当
前学校管理中存在的不足，听取
了视导组的意见和建议。

视导组表示，在做好精细化、
规范化常规管理的基础上，要打
造银桂学校品牌特色。

嘱托中蕴含深意，也凝结着
厚望。此次“课堂开放校校行”活
动，不仅促进了该校教师的专业
成长，更对学校各项工作的开展
起到了积极的引领和促进作用，
为学校的高质量发展夯实基础。

●记者熊大平

“活动结束，老师让孩子们和家长拥抱，孩子跑过来的那一刻，内心激动万分，因
为我们已经很久没有这么敞开心扉。”近日，温泉中学组织九年级学生做团体心理辅
导，近100位家长接受了一场心灵的洗礼，通过与孩子们的互动，家长们对活动赞不
绝口。这也是温泉中学推进心理健康教育系列活动的一个场景。近年来，温泉中学
多举措推进心理健康教育常规化、制度化，为学生健康成长保驾护航。

●记者 熊大平

目前，中高考已经进入复习的关键
时期，由于过重的学习负担和过高的期
望值，有的同学压力大，心神不定，记忆
力下降，从而影响考试的正常发挥。对
此，记者采访了市心理学会理事心理咨
询师郭振山。

开放课堂 校本教研

“校校行”走进
银桂学校


