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编者按：

居家网课学习，在一定程度上打乱了学生的日常生活节奏。这段时期如何进行自身的心理

健康调适，守护住心理“绿码”，实现高效学习呢？北师大二附中三位心理教师纷纷掏出情绪调

适与高效学习锦囊。

“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。

家教信箱

疑问：孩子说话总是

欠考虑，往往是脱口而出，

从不考虑别人的感受。怎

么办？

孩子情况：12岁

疑问：在日常沟通中，

孩子稍一被批评就不爱听，

会大声嚷。虽然偶尔我讲道

理他也听，但第二天还会反

复，让人很头疼。该怎么办？

孩子情况：12岁

答疑：孩子开始进入

青春期，会出现说话不经

思考脱口而出的情况，还

会比较自我，这都是正常

的年龄特点。孩子的言

行举止往往会受到家庭

成员的影响。家长要反思

自己在家庭教育过程中

是不是也存在脱口而出，

不顾孩子感受的行为。

我建议家长设置情

境让孩子亲身感受一次。

例如，在孩子积极主动跟

家长交流时，家长说一句

足以造成他心理落差的

“狠话”，在孩子有反应

（比如跟父母顶嘴或者生

气）后，请他说出自己的

感受；再将曾经发生过的

孩子说话伤人的例子拿

出来跟他交流，让他认识

到这种做法给别人带来

的伤害；最后，跟孩子约

定应对这种情况的奖惩

措施。孩子的行为不是

一两天能改变的，需要家

长逐步引导。

答疑：作为家长，一

是要对他们尊重，像对成

人一样平等对待。有关

孩子的事情要与他们商

量，让他们选择，同时要

让 他 们 学 会 承 担 后 果 。

二是要理解孩子。孩子

也不愿意总听批评，要多

找 找 他 的 优 点 ，适 时 鼓

励，鼓励到点上。如果孩

子确实有错误、有缺点，

建议您换一种方式，比如

给孩子写一封信，让孩子

比较信任的同学、家人、

朋友等与孩子聊聊。您

也可以冷处理，让孩子自

己认识到错误。您想谈

一次就解决孩子的问题

是不现实的，一定要有耐

心，循序渐进。

本期答疑人：
田 杰
顺义区社区教育中心

营造专门学习区

家与学校完全是两种不

同的环境。想要在家里安心

学习，需要我们营造有仪式

感的学习环境，比如在家也

要规律作息，按时起床，穿上

校服，坐在书桌边学习。

如果书桌上有很多杂物，

或者电脑里有很多让人分神

的内容，那么走神的概率会大

大增加。很少有人能抵抗这

么多诱惑。因此，最好的方法

就是把这些诱惑统统清走。

为自己选择一个安静、明亮的

学习位置，这个区域里面只摆

放与学习有关的物品。书桌

要收拾干净、整洁，课前书桌

上只留上课需要的物品，无

关的物品（比如手机、零食、

漫画书等）及时清空，电脑上

无关的软件也要清空。学生

可将手机放到离自己有一定

的距离、需要走几步路才能

拿到的地方，增加获取的难

度。如果必须使用手机，可

以在手机上下载防止自己打

开非学习软件的APP。

我们生活在自律的环境

中，就能够养成更多自律的

行为，整洁有序、干扰少的环

境，会让我们更好地投入学

习中。

劳逸结合 停止精神内耗

大脑若一直处于高速运

转中，总有想罢工的时候。

因此我们也要注意劳逸结

合。课间休息的时候，适当

起来运动一下，吃点东西，让

大脑休息一下。另外，我们

给自己设定的任务计划要有

一定的弹性空间，太过密集

的任务清单反而会导致效率

低下，甚至一事无成。

由于线上学习方式的局

限性，对大多数学生来说都

很难做到像在课堂上一样的

参与度。在家中坐着不动长

时间看电子屏幕，也会在一

定程度上影响大脑的运转。

因此，出现学习效率不高的

情况是很正常的，不需要因

此过分责备自己。别着急，

告诉自己：我是可以通过努

力慢慢适应的！

问：考生在体检前应
做哪些准备工作？

答：家长应提示考生

按照学校规定时间参加

体检，为考生准备好口罩

等必要防护用品。

（1）体 检 当 天 不 要

吃 早 饭 ，可 少 量 饮 水 ，

前 一 天 晚 饭 宜 进 清 淡

食物，以免影响肝功能

检 验 结 果 。 下 午 体 检

的考生，早晨 9:00 以后

开始禁食。

（2）体 检 前 应 避 免

做剧烈运动，以免影响

血压测量等体检结果。

（3）2023 年 中 招 体

检由各学校集中组织考

生统一参加体检，考生务

必听从学校安排，按时参

加体检。

问：考生在体检中应
注意哪些事项?

答：（1）考生要按照

学校的安排在规定时间

到所在区中小学卫生保

健所进行体检。

（2）体检时要服从工

作人员的安排，遵守纪

律，保持体检场所整洁、

安静。

（3）体检过程中，考

生应如实回答体检医生

有关病史的询问，配合

检查。

（4）体 检 时 要 检 查

裸眼视力，因此请不要

戴隐形眼镜，以免影响

视力检查。

（5）配戴助听器或义

眼者应向体检医生讲明，

以免影响检查结果及报

考建议。

（6）体 检 过 程 中 ，

考生如有问题，可通过

带队老师反映，协调解

决，不要影响体检医生

的工作。

（7）体检项目全部检

查完成再离开体检场所，

以免遗漏检查项目而影

响体检结果。

问：考生错过统一组
织的体检时间怎么办？

答：考生如错过统一

组织的体检时间，应及时

向班主任或校医提出补

检要求，由校医或班主任

及时与本区保健所联系，

约定在本区保健所的补

检时间。如遇特殊情况

无法在本区保健所补检，

考生需提前到本区保健

所领取体检表（体检表照

片处加盖保健所公章），

在规定时间携带体检表

及本人学生证或身份证

及体检费到北京市体检

中心补检。

问：怎样查询体检
结果？

答：考生可登录北京

市体检中心网站（www.

bjtjzx.com）或 关 注 北 京

市体检中心微信公众服

务号（beijing_tijian）查询

本人体检结果。

考生完成体检后，

由各中小学卫生保健所

出具“北京市高级中等

学校招生体格检查表”

（加盖公章）并交报名单

位 。 各 报 名 单 位 收 到

“北京市高级中等学校

招生考生体格检查表”

后，应及时将结果反馈

学生本人或家长。

考生本人或家长如

对体检结果有异议，应在

获悉体检结果一周之内，

通过报名单位向各中小

学卫生保健所提出复检

申请，由各中小学卫生保

健 所 根 据 情 况 安 排 复

检。如考生对复检结果

仍不认可，可通过各中小

学卫生保健所或区考试

中心向北京市体检中心

提出会诊申请，由北京市

体检中心进行会诊鉴定。

注：2023 年相关政
策如有变化，请以最新公
布为准。

本期关键词：

中招体检（一）
居家学习锦囊 守护心理“绿码”

北师大二附中心理教师 刘 玲 杨心玥 张二羚

关注并接纳情绪变化

情绪本身并无好坏之

分，只是给人们带来不同的

体验，无论你是对疾病感到

恐惧、为自己的无能为力感

到悲伤，还是有其他负面情

绪，这都是正常的，不需要怀

疑自己，更不需要压抑它。

任何情绪的存在都是有其理

由和价值的。它们既是我们

应对事件的自然反应，也是一

种提醒信号。我们能做的是

学会体察自身情绪的变化，

学会接纳情绪，这样才能更

好地调节情绪。敏锐觉察情

绪和管理运用情绪是守护心

理“绿码”非常关键的能力。

合理调节情绪

我们可以试着按照下面

的做法进行调试。

我们应避免过度沉浸于

“信息海洋”。过度关注疫情

信息，尤其是虚假夸大信息

会引发焦虑和恐慌，其实只

收听收看简单的新闻播报，

有节制地关注必要信息就足

够了。

我们要学会合理宣泄情

绪。学生可以做一些室内活

动，如舞蹈、听音乐、深呼吸

放松等；在一张纸上写下自

己的烦恼和焦虑，然后把这

张纸撕掉；通过手工、画画、

家务等专注体力劳动的方式

来缓解焦虑；多与家人和朋

友沟通交流，分享自己的感

受，寻求情感支持。

我们要从积极的角度

思考问题。居家学习可以

有更多与亲人相处的机会；

有更多自由支配的时间；可

以节省上下学的通勤时间；

可以在家中享受独处时光；

可以在厨房琢磨做出更多

的美味；可以好好清洁房间

收拾物品，感受整洁带来的

舒适……多从积极角度思

考，我们会发现更多生活中

的精彩。

我们可以用行动找回对

生活的掌控感。疫情的不确

定性加重了大家内心的不安

定感，可能会产生焦虑、抑郁

等负面情绪。虽然疫情的变

化不受个人掌控，但是我们

可以选择如何度过自己的一

天。有规律、有计划的生活

可以帮助我们提升对生活的

掌控感。学生可以每天制订

合理的计划并执行，找到适

合自己的生活节奏。只有真

正掌控了生活的节奏，才能

保持平和的心态。摆脱颓废

困扰，每天坚持阅读、运动、

适度娱乐——行动是缓解焦

虑的最好办法!

情绪调适小锦囊

高效学习小锦囊


