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“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。

教育笔谈教育笔谈 中招问答中招问答

家教信箱家教信箱

答疑：看到你在学校的处境和

家里的紧迫真的很让人心疼，你真

的不容易。虽然拖延让生活一地

鸡毛，但你没有放弃，还在坚持着。

我们先“解码”拖延的原因，再

去探索提效的方法。

拖延是一个人在面临一项必

须完成的活动时，不能立刻、持久

投入，而是去从事无关活动，进而

导致低效率的一种现象。它是人

们与生俱来的保护机制，是一场理

性和感性的较量。

其 实 拖 延 有 积 极 和 消 极 之

分。积极拖延是一种积极类型，积

极拖延者喜欢在压力下工作，在拖

延中做出深思熟虑的决定，及时实

施计划，他们故意拖延行动是为将

注意力集中在眼前其他重要的任

务上。而消极的拖延者自身没有

能力快速做出决定以及快速实

施。当一个限期逼近时，他们感觉

到来自外界的压力，驱使他们采取

行动，并在自我怀疑和无能感的影

响下产生羞怯、内疚和抑郁的情

绪，出现优柔寡断的行为和不按时

完成任务的状况。这不仅影响到

任务完成率，还会对个体的身心健

康产生不良后果。

心理学家提出了四个最有可

能强化拖延的因素：没有信心、价

值感低、容易分心、可推迟时间

长。我们尝试针对以上四个方面

做调整。第一，我们要把可推迟的

时间做限定，如限定回家做作业的

时间，合理划分吃饭和写作业的时

间，让自己在规定的时间内开始行

动。第二，把容易分心或者相对容

易完成的事情先做，这也包括重要

紧急的事情，对那些不可控，易受

外界影响的事情后做，如背诵时间

可往后排一下。每完成一项作业，

可以在作业清单上打个√，这样可

以提升价值感，增强信心，留一些

不重要也不紧急的事情最后去完

成。你可以试试看。

（本期答疑人：曹大刚 中国科
普作家协会会员、高级心理教师 、
国家卫健委心理治疗师）

疑问：我是初一的学生，自从

进入初中，学业压力加大。我突然

要完成那么多学科的作业，而且每

个学科课代表催得都很急。就拿

语文来说，背诵、默写都需要“打卡

过关”。数学老师也会派同学来催

我去她办公室订正作业，就连美术

课代表都催作业……我每天头都

很大，晕乎乎的，实在是招架不住

他们的各种催促。

我每天放学后狂奔到家，回家

感觉很是解脱，特别开心。但在家

的时间过得很快，磨蹭一会就到了

9 点。一想到那么多的作业，我就

忍不住发狂，甚至大喊大叫一番，

作业磨蹭到凌晨完成也是常事。

我不要再这样了，太折磨人了，怎

样才能改变现在的拖延习惯？

问：2024年初中学考英语科目如何进行？

答：根据市教委有关文件要求，初中学考英

语科目总分值为100分，其中60分为笔试卷面考试

成绩，40 分为听力口语考试成绩。听力口语考试

与统考笔试分离，采取计算机考试方式，考生有两

次考试机会，取最高分计入中考英语成绩。

问：英语听说机考有哪几种题型？

答：初中学考英语听说机考共四道大题，包

含四种题型。分别是听后选择、听后回答、听后转

述和短文朗读。

问：英语听说机考在什么时候进行？

答：2024 年英语听说机考两次考试，第一次

考试将于2023年12月17日（星期日）进行；2024年

3月进行第二次考试，具体时间另行通知。

问：英语听说机考每天考几场，是怎样
安排的？

答：英语听说机考每天最多安排6场，每场考

试时间约30分钟。考试具体安排如下：

场次

1

2

3

4

5

6

考试时间

8：30—9：00

9：30—10：00

10：30—11：00

11：30—12：00

14：30—15：00

15：30—16：00

问：参加英语听说机考前需做好哪些准
备，需要携带哪些证件、材料或考试用品？

答：考生考前应充分熟悉考试流程和答题

要领，凭准考证和有效期内的身份证件参加考

试，除铅笔外，严禁携带无线通讯、电子存储、记

忆录像等设备以及学习资料、纸张等无关物品进

入封闭区域。

问：考生在备考室需要做些什么？

答：考生进入备考室应服从管理员的管理，

保持良好秩序，按要求接受身份核验，观看考前教

育视频，熟悉考试规则和上机注意事项，有序候考。

问：考生进入考场需要做好哪些准备工作，
发现问题怎么办？

答：考生进入考场后须快速对号入座。通

过人脸识别（人脸识别不成功时输入准考证号）

登录考试系统。佩戴好耳麦，按照要求以中等音

量试音，试音成功后进入键盘检测环节，考生须

按提示用键盘输入全部字符，键盘检测成功后等

待考试指令。如有疑问或发现问题，应举手示

意，等待监考员解决。不要乱动键盘、鼠标，不得

喧哗或随意走动。

语商是“语言商数”的简称，是指：

单位时间所言，达到所期待目标的水

平。目标指让他人行动。水平指他人

行为与自己期待的一致性程度。“语商

能力理论”模型（“Language Quotient

Ability Theory”Model）的提出，为家长

如何和孩子说话、什么时候说话、说什

么话，以及说话的频率、语气、语速等

提出了科学指导。

他人行动和自己期待越接近、越

一致，说明自己语商越高。家长如果

发现孩子不愿意和自己多说话，首先

要了解自己的语商水平在五个层次中

的哪一层，再做提高和加强。

理想层次

理想层次是我们最期待的境界，

意为“我所言后，他人行动超过了我的

期待标准”。比如下面的例子。

家长说：“你踢完球 6：30 以前回

来，咱好吃饭，饭后你有时间可早点复

习功课，晚上10：30以前最好能睡觉。”

结果，孩子放学后和同学先去踢

足球，不但 6：30 以前到家，到家后还

先洗了澡，饭后又帮助家长收拾桌

子、洗碗刷锅，然后无需提醒就自觉

复习功课，晚上 10：00左右，说完成了

今天安排的学习任务，还叫上老爸杀

了一盘象棋，10：30前上床睡觉了。

孩子的行为远远超出家长的期

待，说明这个家长语商层次高，使孩

子有追求、有目标、愿奋斗。

标准层次

标准层次是我们希望看到的效

果，意为“我所言后，他人行动与我期

待方向和水平一致”，此类话语秩序性

强，可重复使用。比如下面的例子。

家长说：“今晚想做点什么？”

孩子说：“一大堆作业，怎么也得

写到11点。”

家长：“哦，是嘛，够辛苦。那你准

备先干什么，后干什么？什么样的写

作业顺序比较适合你？”

孩子：“先写简单的、题少的，不那

么累，打快捷战；然后，写麻烦的、难

的，这个需要的时间长，要集中精力；

临睡前再做做改错。”

家长：“这个安排可以，你还挺会

分配时间，不错。”

家长既没有指导，也没有指责，只

是问询和引导，结果孩子自己就妥善

安排了复习的时间，效率高、心情好。

效果完全符合家长的期待。

基本层次

基本层次是一种表述不清、标准

不明的状况，意为“我所言后，他人行

动了，但这个行动与自己期待方向虽

然一致，但未达到期待水平”。

这是因为我们所说的话，让听话

人感觉模模糊糊、似懂非懂、不知所

措，要靠猜来理解我们所言，导致听话

人主观上努力去做，但结果上却出现

失误或不如人意。

无效层次

无效层次是一种效力不够或没有

效力的表述，意为“我所言中对他人提

出期待，但他人不行动”。这就是家长

常遇到的情况，说了孩子半天，孩子还

坐在那里不动，让孩子做作业，他就是

磨磨蹭蹭。

相悖层次

相悖层次是一种悖论情形，意为

“在我言后，他人有行动，但行动方向

与自己期待方向完全相反”。比如下

面的例子。

家长总是用指责语气和孩子说

话：“你就会玩，你打起游戏就不要命，

催了多少次让你别打游戏，赶紧的，把

学校卷子做了。”

孩子不但没有停止游戏，反而大

怒，把门一关，在自己房间打了一整夜

的游戏，卷子摸都没摸。更有甚者，家

长不让儿子往游戏里续钱，儿子却管

爷爷要钱，又买了游戏装备。

（中国教育发展战略学会心理教
育专业委员会 陈 虹）

编者按：语商关系着家长的言语能多大程度正向引导孩子的行为。本期我们

将共同关注“语商”的话题，看看您的语商水平到了哪个“段位”。

“你”的说话方式是否达到预期

英语听说机考


