
明确期中考试目的 关注自身能力提高

中考之前的考试都只是用来检测知
识掌握情况的。考生要明确，本次考试

的目的是：通过考试了解自己对知识的

掌握程度，进而调整心态和计划，继续迎

接初三下一阶段的学习和挑战。期中考

试只是个阶段性考试，我们要多专注考

试过程而非考试结果。考试结束后，我

们可以多花精力去分析自己的知识盲点

和弱点，然后制订有针对性的措施。

考生要增加“掌握动机”，减少“成

绩动机”。“掌握动机”指关注自身能力

的提高，目的是理解和掌握某个知识点

或某项技能。“成绩动机”更多关注考试

成绩带来的“面子”和“结果”，认为考

试的目的是超过别人或者得到他人的

认可。树立正确的考试动机，有利于培

养良好的应试心理素质。

好心态示例：既然我地理和生物已

经拿到了高分，说明我通过自己的努力是

可以达到目标的。进入初三，面对化学和

历史，我也是有能力且可以学好的。

“掌握动机”强的人，更专注于目

标，他们也愿意挑战更难的任务，不断

超越自我。
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▶方法1：运用情绪ABC理
论，改变不合理想法。

情绪 ABC 理论认为，我们可以通

过调整和改变我们对事物的认识与看

法，进而改善和管理情绪。面对考试，

我们可以选择不同的观念和态度（A+

B+C）。

观念一

A事件：假如期中成绩不好；B想法：

我肯定不行了；C情绪和行为结果：我觉

得自己很失败，我不想继续努力了。

观念二

A事件：假如期中成绩不好；B想法：

离考试还有一段时间，我可以查漏补缺，

相信自己可以再拼一把：C 情绪和行为

结果：我是有希望的，仍然有斗志，赶快

专心听讲，认真学习吧。

情绪 ABC 理论指出，我们可以改变

的是观念和态度 B。考前情绪起伏波动

严重的时候，我们可以主动选择改变一

些不合理的想法，如观念二的B想法，帮

助我们将有限的精力集中到学习的过程

中，就能达成观念二的 C 情绪和行为结

果。我们要多看努力和进步，关注自己

积极的情绪和想法。

▶方法2：善用“觉知之轮”，适
当转移注意力。

国际著名教育学家、心理学家丹尼

尔·西格尔提出了“觉知之轮”的心理学

模型。内心可以用一个“车轮”来表示，

位于中心位置的是本源——我，并辐射

至外围。外围代表了我们能注意到或意

识到的任何事物：思想和感受、梦想和愿

望、记忆、对外部世界的感知以及身体感

觉。本源是心灵的内在部分，它就像是

我们的前额叶皮层，前额叶皮层有助于

整合大脑。

有些时候，我们把过多的注意力集

中在一小部分制造恐惧的外围事物上，

比如：“一模考试考得不好，我肯定去不

了理想的高中。”回看“觉知之轮”，这些

让我们陷入担心和焦虑的想法只是生活

的一个方面，只是“觉知之轮”外围的一

小部分，我们不必对这一个想法和感受

投入过多关注。我们可以退一步回到本

源，再去关注“觉知之轮”的其他外围内

容，采用更加广阔的视角看待学习。“觉

知之轮”，提供了一个整合与了解自我不

同部分的工具，让我们学会对自己初三

生活各个维度都有觉察，用积极态度活

在当下。

▶方法3：尝试正念练习，有效
缓解焦虑情绪。

焦虑来源于我们对未来的担忧以及

对困难的穷思竭虑。越想越焦虑，越容

易陷入到负向思维的漩涡，形成恶性循

环。而正念的作用是在你的大脑按下暂

停键，重新获得对自我的掌控。你可以

想象那些念头如同思维的河流，奔腾不

息，而你坐在岸边，任由它们来，任由它

们去。

正念练习需要关注自己的呼吸，走

神了没关系，继续回到觉察呼吸上来，让

注意力回到当下。考生可以搜索“正念

练习”音频或是“全身扫描放松法”音频，

或选用正念及冥想的App，每天练习5至

10分钟，或者一周3至5次都可以。

利用心理学方法 积极调整考前情绪

积极心理暗示可以增强我们的心理
能量，让我们感觉更有动力学习。积极

心理暗示法的应用要点：多使用肯定句，

用心和自己对话，反复在大脑中重复自

己的目标和计划。自我暗示就像播种一

样，坚持下去才能找到正确的感觉。

考生要试着排除不合理观念，告诉自

己消极想法不等同于生活中的事实。考

生要避免产生“考试可能过不了关”等自

我怀疑心态；“如果考不好我就完了”等对

失败的担心；“如果我考不上重点，别人会

嘲笑我，我怎么向父母交代”等无中生有

的猜想；“中考对我来说太困难了，我做不

到 ”等与事实不符的自我对话。

好心态示例：
紧张是正常的，我知道我能对付这

个考试。

题目我要看清楚。太棒了！我又

做完一题了！

我今天心情不错，一定可以过得很

愉快，而且学有所获。

积极自我暗示 排除消极想法
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问：什么是五年制高职？
答：五年制高职是指招收初中毕

业生实行五年一贯制的高等职业教育

形式。这种教学形式，实现了中等职

业教育和高等职业教育的有效衔接，

适应了职业教育多样化发展的需要。

往年北京市五年制高等职业教育试点

招生规模较大的学校有北京卫生职业

学院、北京工业职业技术学院、北京京

北职业技术学院等。

问：五年制高职有几种招生方
式？如何填报志愿？

答：招生方式有自主招生和统一

招生两种。自主招生，考生无须填报

志愿；统一招生共设 12 个志愿，每个

志愿可填报 2 个专业，志愿可同其他

统一招生志愿一同填报。

问：五年制高职招生如何录取？
答：按照往年时间，2024 年中职

自主招生试点预计在 5 月进行，各五

年制高职学校根据招生专业特点组织

开展专业能力测试进行录取。各学校

确定录取名单后，在规定时间内报北

京教育考试院备案。被录取的学生继

续参加初中学业水平考试，成绩记为

“合格/不合格”，不再参加中招志愿填

报和其他招生录取。

五年制高职学校统一招生录取按

照各校招生计划，依据考生招生考试

总分从高分到低分及考生填报的志愿

顺序录取。

问：五年制高职如何进行学籍管
理和毕业证书管理？

答：五年制高等职业院校对所录

学生前三年执行中等专业学校学籍管

理办法，不接收转学生；四至五年级执

行高等学校学籍管理办法。完成中职

教学计划，成绩合格者，可取得中等职

业教育毕业证书；完成五年学习任务，

成绩合格者，可取得高等职业教育毕

业证书。

问：五年制高职如何收费？
答：五年制高职学生入学后，一至

三年级按照国家规定的中等职业学校

不同专业的收费标准缴费；四至五年

级按照国家规定的高等职业学校不同

专业的收费标准缴费。

三招应对初三首次大考
北京市陈经纶中学分校心理教师 乔 惬

本期关键词：

五年制高职

初三学子即将迎来初中生涯的第一次大型综合考试——期中考试。首次大考，如何更好地应

对？笔者建议，考生可以从三个方面进行心理建设：明确考试目的，关注自身能力提高；积极自我暗

示，提升应试心理素质；调节考前情绪，快速适应初三考试节奏。

教育笔谈教育笔谈 中招问答中招问答

“中招问答”针对中招的常

见问题进行梳理和解答，敬请关

注。欢迎家长和考生，通过北京

考试报微信公众号与我们交流

互动。

（2024年相关政策请以最新公布为准。）


