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临近初中学考，小林的成绩

仍不太理想，家里气氛紧张。尤

其是小林的妈妈非常焦虑，她担

心照此下去孩子考不上重点高

中，有时就会情绪失控，与小林

发生口舌之争，这几天还常常埋

怨和指责他玩手机的时间太长、

做作业的效率太低、上课不够认

真等。小林处在这样的环境中，

感觉压抑和委屈，终于崩溃大

哭：“我知道自己成绩不理想，也

很自责、很难过，我正在努力，为

什么你们都不理解我，还给我这

么大的压力！”

2022年初中学考越来越近了，初三学子正在紧

张而有序地备考。面对人生中这一重要考试，如何

调整好心态，发挥出自己的最佳水平，是考生现阶

段都不能回避的话题。

觉察自己的情绪状态

现阶段，考生有没有觉察到

身 体 或 者 头 脑 发 出 的 信 号 ？ 比

如遇到一点小事就会大发脾气，

晚 上 难 以 入 睡 且 头 脑 中 总 是 反

复想有关考试的各种状况，或是

坐立不安、学不进去等。这些信

号 都 在 提 醒 考 生 正 在 面 临 焦 虑

情 绪 的 困 扰 。 焦 虑 反 应 是 人 们

对 一 些 即 将 来 临 的 重 要 事 件 进

行 适 应 时 ，在 主 观 上 产 生 的 紧

张、不安、着急等期待性情绪状

态 。 当 面 临 挑 战 或 未 知 的 事 情

时 ，人们会产生焦虑情绪 ，这是

一种正常的情绪体验。

正确认识焦虑和压力

考生如何应对初中学考带来

的焦虑和压力呢？心理学上有一

个著名的耶克斯—多德森定律，揭

示了动机强度与工作效率之间存

在着倒 U型曲线关系，也就是说中

等强度的动机最有利于任务的完

成。面对初中学考，压力太小或太

大都不利于考生的发挥。适度的

焦虑情绪不是坏事，它表明了考生

对于考试的重视和在乎，能够让考

生处于一种适度的兴奋状态，有利

于发挥出最佳水平。需要注意的

一点是，正确认识和接纳焦虑情绪

后，它对考生的影响可能并没有想

象中的大，过分关注它反而会产生

更坏的结果。因此，考生可以对自

己说：“有一点焦虑和紧张，这很正

常，没什么大不了的。”

焦虑情绪调节的策略

面对消极情绪，重要的是不逃

避，积极采取行动。考生可以根据

自己的实际情况，灵活选取以下三

种情绪调节策略。

1.情绪关注策略

这种策略就是去关注情绪本

身，可以通过书写、锻炼、放松等方

式改变情绪的体验或表达。产生

焦虑或紧张情绪时，考生可以采用

听音乐、做运动、玩游戏等方式缓

解情绪。这也是人们经常采用的

方法。这里给考生介绍两种放松

的方法：①呼吸放松法，也称作腹

式呼吸法。吸气时，腹部慢慢鼓

起；呼气时，腹部慢慢收缩。②想

象放松法，即想象一个美好的场

景，比如置身于蓝天白云下的大海

边，心情非常舒畅。这两种方式都

非常简单、易操作，平时多加练习，

在考场上紧张焦虑时，就可以选择

适合自己的方式进行放松。

2.评价关注策略

这种策略是通过改变思考情

境的方式，来遏制一些情绪或促

进其他情绪。具体来说，就是关

注头脑中的想法，转换思维，积极

看待事情。比如头脑中产生“考

试考砸了，就完了”的想法时，考

生可以去澄清：什么是考试考砸

了，是少考了 10 分还是 15 分，是

上不了重点高中还是只能上普通

高中……还可以去澄清：什么是

完了，考不到理想的分数或者高

中，自己的人生就一文不值、止步

不前了吗？当考生的头脑中对这

些问题有清晰明确的答案时，经

由消极想法产生的消极情绪就会

得到释放。不断练习转换思维，

不仅对考试，对于未来的学习生

活也大有裨益。

3.问题关注策略

这种策略是通过选择置身于

一种情境而非另一种情境，或者

通过某种方式改变情境来调节情

绪。当对未来发生的事情无法掌

控的时候，考生容易产生焦虑情

绪。这就提醒考生，想要缓解情

绪 ，就 要 去 解 决 引 发 焦 虑 的 问

题。具体来说，面对初中学考，考

生之所以会焦虑，是因为无法预

料考试的结果。但是，考生对于

自己的备考却是可控的，在考前

这段时间，可以再次重温各科知

识，查缺补漏，尽可能多地掌握知

识和方法，缩小不可控的盲区，扩

大可控范围。

放弃容易，但坚持一定很酷。

那些看似平淡无奇的日复一日，总

有 一 天 会 让 你 们 看 到 坚 持 的 意

义。在初中学考前这段日子里，相

信初三的学子一定能调整好心态，

奋力拼搏，努力向上！祝愿你们都

能考出理想成绩！
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调整心态 全力以赴
北京市京源学校教师 刘肖肖

做陪考有方的父母
中国人民大学附属中学丰台学校教师 高 榕

努力让消极情绪平复下来

有消极情绪是正常的，关

键是要及时平复下来。

当消极情绪来临时，可仔

细觉察，设法用一些词语来准

确描述当下的感觉，如愤怒、焦

虑、担心、无奈……

当感受到强烈的负面情绪

时，可尝试采用腹式呼吸法让自

己平静下来。具体操作：闭上眼

睛，深吸一口气，一边吸气一边

默数5个数，感受空气充满鼻腔

和腹腔，保持5秒钟，再缓缓用

嘴巴吐气，一边吐气一边默数5

个数。根据个人情况重复3至5

次，在这个过程中尽量将注意力

集中在每一次呼吸上。

面对负面情绪，父母要尝

试寻找适合自己的调节方法：

做运动、向信任的人倾诉、听音

乐等，用温和而有力量的状态

来陪伴孩子。

改善沟通方式
1.倾听
倾听就是要多听、少说，而

且要专注于听。父母要放下手

中的工作、放下手机，耐心听孩

子说了什么，倾听时与孩子要

有目光接触。

除了专心听，还要对孩子

说的内容给予回应，比如：嗯，

然后呢？后来怎么样了？是

吗？还有呢？我想知道你的想

法……回应可以让孩子感受到

父母对他说的话很感兴趣，让

话题得以继续。

2.共情

共情是指站在对方的角度

思考问题，设身处地理解和体

会对方的感受，如同这件事情

发生在自己身上一样。

父母可以从以下两方面入

手进行共情式表达练习：

一 是 复 述 ，复 述 的 是 事

件，也就是把孩子说的事情进

行提炼后讲述出来，并和孩子

确认。

二 是 反 馈 ，反 馈 的 是 情

绪，把孩子在事件中的情绪感

受准确、不夸张也不淡化地表

达出来。

共情可以非常好地建立和

改善亲子关系，让孩子感受到

被理解、被尊重，也能快速帮孩

子调适消极情绪。

3.赞扬

父母真诚、有心的赞扬是

孩子应对外界挫折和挑战的力

量。很多父母不擅长赞扬孩

子，生硬的鼓励更是让孩子觉

得尴尬与苍白。父母可以试着

从以下几个方面赞扬孩子：

赞扬孩子做得好的地方，

简言之就是赞扬结果。比如

孩子这次考试成绩很好，父母

可 以 说 ：“ 你 这 次 考 得 真 不

错，比上次进步不少，妈妈为

你开心。”

有时，孩子的表现没有想

象中好，父母就要寻找其他赞

扬的方面，比如赞扬孩子的动

机，可以说：“孩子，在你不擅

长的领域，你尝试了这件事，

很勇敢。”

还可以赞扬过程，比如：

“在整个活动中，你坚持到了最

后，为你的坚持点赞。”

传递生活的“小确幸”
在紧张的备考期间，温暖、

平和的陪伴正是孩子所需要

的。父母可以尝试写一些小纸

条，放在孩子的枕边，或夹在孩

子的书本中。

还可以准备一本家庭日

志，每位家庭成员将自己收集

到的“小确幸”记录在上面，内

容可以是名人名言、鼓励人心

的话语，也可以是开心的事、

好消息等。

通过文字将鼓励和支持传

递给孩子，这种方法非常适用

于不善言语表达的父母。

做 父 母 不 易 ，做 初 三 陪

考的父母更加不易，既要调

整自己的状态，也要积极关

注 孩 子 的 需 求 。 愿 每 一 位

初三生父母都能陪考有方，

与 孩 子 一 起 度 过 这 段 特 别

的时光。

小 林 的 妈 妈 产 生 着 急 、

担忧、焦虑等情绪，同时还伴

随唠叨、指责、争吵等行为。

而小林作为初三生，面对不

理想的成绩感到自责、焦虑、

委屈……

小林和妈妈产生的情绪是

正常的，也是可以理解的。但

这种情绪宣泄会让孩子在学习

中分心，对成绩提升也没有帮

助，还会加剧亲子矛盾，破坏家

庭和谐。这是父母和孩子都不

愿意看到的局面。

初三生父母要采取科学的

方法，在初中学考前这一关键

时期做好对孩子的陪伴和支

持，让孩子知道他不是在孤军

奋战。
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