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高考备考已进入冲刺阶段，在巨大
的考试压力下，一部分学生出现了考前
焦虑症状。如 何 有 效 缓 解 学 生 心 理 压
力，克服考试焦虑情绪？记者采访了教
育 部 国 培 项 目 心 理 专 家 张 渝 鸿 ，她 结
合 自 己 几 十 年 来 的 教 育 经 验 及 研 究 心
得 ，通 过 对 多 个 真 实 案 例 的 详 尽 解读，
告诉家长该如何应对孩子此时出现的典
型问题。

一 位 高 三 家 长 说 ：“ 我 儿 子 最 近 脾
气越来越暴躁，简直不能自控，原来挺
懂事的孩子，现在像变了一个人似的。
也不知道哪句话说得不对，他就急了，
大声嚷嚷不说，还摔东西。一回家就躲在
自己房间里，跟关禁闭似的。目前我们家
的气氛完全受儿子控制，儿子情绪好，
家里就阳光灿烂；儿子情绪不好，我们就
噤若寒蝉。”

张渝鸿分析说，很多考生临考前一
反常态，爱发脾气，这是学生紧张和焦虑
情绪未得到释放而压抑的结果，是学生
情绪无法自控的表现。孩子“找茬”发脾
气，一方面是宣泄自己的压力，另一方面
是希望得到家长的关爱和理解。

张 渝 鸿 建 议 ，在 孩 子 情 绪 激 动 的
时候，冷处理是个不错的方法，可以让
孩 子 明 白 情 绪 是 需 要 自 己 控 制 的 。只
是 冷 处 理 过 后 ，家 长 要 表 达 对 孩 子 的
关心，和孩子沟通，让孩子倾诉负面情
绪 ，对 孩 子 的 考 前 焦 虑 表 示 认 同 和 接
纳，而不是否定。这个阶段的孩子多少
有 一 些 紧 张 情 绪 ，要 尽 量 让 他 们 把 负
面 情 绪 都 倾 诉 出 来 。如 果 不 善 于 与 孩

子沟通，或者孩子不愿意多谈，建议改
用 文 字 。当 孩 子 发 现 父 母 情 真 意 切 的
理 解 与 接 纳 后 ，自 然 会 缓 解 焦 躁 不 安
的情绪。

一 位 正 在 准 备 高 考 的 男 生 说 ：“ 接
连几次的考试，我都考得不是很理想，
我 每 天 都 学 到 半 夜 ，可 是 成 绩 还 是 如
此，身边的同学每天都在进步，那些原
来不如我的人，现在都考得比我好。眼
看着离自己的理想越来越远，我特别痛
苦，觉得对不起疼爱自己的父母，每天
上课看着老师充满遗憾的眼神，我的心
就如同被针刺一般，我让这么多人失望，
我对得起谁啊？”

张渝鸿分析说，有些考生在临近高
考前，身心严重透支，疲惫感增加。部分
学生可能由于考试成绩出现停滞甚至下
滑现象，信心严重受创，出现和这位男生
一样的压力和焦虑情绪。过重的心理负
担，使得这位男生忘记了自己真实的能
力。几次失利的经验让他获得了一个错
误的认知：“我真的不行!”自责、愧疚、无
望等负面情绪包围着他，深陷痛苦不能
自拔。如果这位同学不能从自卑消极的
情绪中解脱出来，他就可能自暴自弃，最
终影响高考成绩。

张渝鸿建议，此时家长一定要及时
干预，让孩子明白模拟考的失利可能意
味着高考的进步，同时帮孩子认真分析
自己在哪些地方有进步，不足在哪里，
最好用纸笔写下来，并举例加以说明，
在 一 条 一 条 书 写 的 过 程 中 孩 子 会 感 受
到自己并非一无是处，对心理产生极大

的宽慰。此外，家长应及时和老师沟通，
帮助孩子改进学习方法，有时学习方法
有误，事倍而功半，改正过来后会发现
效率大增。

一位高三文科女生说：“我最近觉得
自己的记忆力特别差，仿佛脑子不会转
了。复习时头脑一点也不清醒，看过一遍
之后，还跟什么都没看一样。注意力也很
难集中，上课总是告诫自己注意听，可是
听着听着，就‘见周公’去了，等回过神
来，老师都已经把答案讲完了。您说我这
是怎么了？”

张 渝 鸿 分 析 说 ，考 期 临 近 ，高 压 会
导致很多学生越着急越学不进去。看了
一遍什么也没记住，脑子一片空白；或
者看似在听讲，实则云游四海，不知所
想。等回过神来发现自己如此，紧迫感
迅速升高，焦虑进一步加重，形成恶性
循环。

家 长 如 何 帮 助 孩 子 克 服 焦 虑 情
绪？张渝鸿建议，首先家长自己要客观
理 智 地 看 待 高 考 ，同 时 帮 助 孩 子 正 确
地进行自我评价。张渝鸿表示，过高的
期 许 是 压 力 和 焦 虑 产 生 的 根 源 。据 调
查 ，85% 的 中 国 家 长 希 望 孩 子 在 班 里
处 于 前 15 名 ，美 好 的 愿 望 没 有 错 ，但
如 果 此 时 还 抱 着 不 切 实 际 的 空 想 ，只
会 导 致 比 实 际 更 糟 糕 的 结 果 。此 外 ，
家 长 可 以 帮 助 孩 子 制 定 切 实 可 行 的
阶 段 性 学 习 计 划 ，并 督 促 孩 子 认 真 落
实 ，因 为 适 当 的 节 奏 感 是 调 节 焦 虑 紧
张的好办法。

本报记者 田雁

案例分析1
情绪波动大怎么办？

案例分析2
学习信心不足怎么办？

案例分析3
学习效率低怎么办？

中、高考在即，对于初三、高三考生而言，目前已进入冲刺阶段。在这个关键时期，考生如何调节
到最佳的备考状态？怎样复习才能更加科学、合理、有效？如何科学安排日常作息和饮食？为帮助考生
和家长放平心态、轻松应考，针对这一系列考生及家长关心的问题，本报今起特推出《聚焦中高考》专
栏，特邀我市初三、高三名师及相关专家，为即将走上考场的考生们答疑解惑，以期对广大考生及家
长有所帮助。

高考临近，
父母该如何帮孩子减压？

聚焦
中高考

本报讯（记者 高燕） 昨日，记者从市
体育总会获悉，“我要上全运”第十四届全
运会群众赛事活动山西省轮滑项目选拔
赛日前在太原落幕。我市运动员摘得 4 个
项目桂冠，同时，张艳菲和祁丽静获得全
运会群众赛事轮滑项目山西省代表队的
备战集训资格。

本次轮滑项目选拔赛由省体育局主
办，省冰雪运动中心、省全民健身中心承
办，太原市轮滑协会协办。比赛为期 2 天，
共有来自全省 60 余名轮滑运动员参赛，设
选拔组以及甲乙丙组的男、女 500 米争先
赛、1000 米计时赛和 10000 米积分淘汰赛。

据了解，轮滑项目是社会关注度高、市
场空间大、参与群体广的健身休闲运动。随
着国家积极倡导冰雪运动开展，轮滑项目
已经成了向冰雪项目过渡的必修课。近年
来，我市轮滑项目发展呈现出参与人数逐
年增多、社会组织不断壮大、专业水平明显
提高的可喜局面。

本次比赛我市派出 3 支代表队参赛，
经过角逐，大同疯狂轮滑俱乐部运动员张
艳菲夺得男子组 10000 米冠军、1000 米第
二名和 500 米第三名。大同雄风轮滑俱乐
部运动员祁丽静一人包揽女子组 500 米、
1000 米、10000 米 3个项目冠军。

本报讯 （记者 高燕） 昨日，大同市综
合格斗运动协会成立，搏击格斗爱好者不
仅有了“娘家”，也让市级单项体育运动协
会增加到 32家。

随着越来越多的市民加入到健身行
列，“抱团式”体育锻炼成为市民的一种生
活方式，大部分市民会根据自己的爱好选
择体育类社团组织，与兴趣相投的人一起
健身。近年来，我市体育社会组织紧紧围绕
全市体育工作的安排和部署，主动发力，各
单项体育协会以社会为舞台，广泛联系社
会各个方面，在社会上开展协会活动，争取
社会资金的支持，以竞赛为杠杆，推动各项
体育活动更好发展。仅去年，全市体育社会
组 织 就 举 办 各 类 体 育 健 身 活 动 达 233 项
次，参与人数达到 20万余人次。

综合格斗即 MMA，是一种规则极为
开放的竞技格斗运动。综合格斗比赛允许
选手使用拳击、巴西柔术、泰拳、摔跤、空手
道、柔道、散打、跆拳道等多种技术，赛事规
则既允许站立打击，亦可进行地面缠斗，被
誉为搏击运动中的“十项全能”。据了解，综
合格斗运动在我市起步较晚，爱好者以青
少年为主。大同市综合格斗运动协会的成
立，旨在提升全民身体素质，推动群众性搏
击拳击运动的普及和技术水平的提高；受
相关部门授权，举办各级、各类竞赛、表演、
交流等活动，向有关部门提出活动有关事
项建议，获批准后负责全面或协助实施；受
相关部门授权，协调、组织全市各级、各类
格斗竞赛和训练工作，加强协会、俱乐部、
武馆之间的联系与交流，并进行业务指导
服务管理等。

市综合格斗运动协会成立

搏击爱好者
有了“娘家”

“我要上全运”山西省
轮滑项目选拔赛落幕

我市两名选手
获备战集训资格

本报讯 （记者 崔莉英）“世界大同·
民族融合”——北魏历史文化名人传记丛
书首发式暨研讨会 8 日在我市举行，10 多
位来自国内的知名作家、北魏历史研究专
家参加了活动。

此次活动由市委宣传部、平城区委区
政府联合主办，旨在讲好北魏故事，增强
文化自信，提升文化软实力，充分挖掘大
同市丰富的历史文化资源，打造文化精
品，推出文化品牌，围绕平城区促进文旅

振兴的目标和建设“省域副中心城市核心
区”的定位，向建党 100周年献礼。

北 魏 历 史 文 化 名 人 传 记 丛 书 共 11
本，涉及北魏历史上拓跋珪、拓跋焘、冯
太后等 5 位帝后，还有崔浩、高允、郦道元
等 6位曾在北魏政治、经济、文化等方面作
出杰出贡献的历史名人，由市作家协会任
勇、侯建臣等 11 位作家担纲撰写。这套丛
书文笔优美、史料严谨，内容丰盈而多有创
新，全面、客观、真实地反映了北魏深厚的

历史文化底蕴，诠释了北魏睿智、宽宏的民
族精神，是一套历史文化类科普读物。

当日下午，还举行了北魏历史文化名
人传记丛书研讨会，就本套丛书的文学价
值与历史价值等进行了深入探讨。大家认
为，这套丛书行文流畅，人物塑造各有特
色，全面彰显了北魏文化的魅力，每一个
历史人物都是一道别样的风景，从不同侧
面和角度，为读者铺就了一条了解北魏平
城的捷径。

北魏历史文化名人传记丛书首发

本报讯 （记者 田雁） 昨日，记者从
市招生考试中心获悉，我省 2021 年 4 月高
等教育自学考试评卷工作结束，考试成绩
10 日 8 时公布，考生可通过网上和现场两
种方式查询本次考试成绩。

网上查询时，考生可登录山西招生考
试网（http://www.sxkszx.cn），在首页的考
生登录→自学考试考生网上服务平台→
山西自学考试信息服务平台，输入本人准

考证号或身份证号、密码及系统随机生成
的验证码，点击“登录”按钮，进入“查询中
心”点击“当次成绩查询”即可查到个人本
次考试的成绩情况。查询系统不支持手机
登录。现场查询时，考生须携带本人准考
证及身份证到所在市的县（市、区）自考部
门查询。

若考生对考试成绩有异议，可于 5 月
17 日前到当地县（市、区）自考部门办理申

请复核手续，逾期不予受理。成绩复核工
作由省招生考试管理中心统一负责组织
实施，复核内容包括：考生信息和答题卡
是否一致，主观卷是否漏评，合分是否错
误（包括小题分、大题分）。复核结果由各
市自考部门通知考生。咨询电话可在山西
招生考试网查询，进入“山西自学考试信
息服务平台”首页，点击“自考咨询”查看
各级自考部门联系方式。

4月自考成绩公布

大同市住房和城乡建设局
郑重提醒广大市民：购买商品
房一定要查看“五证”是否齐
全，并认真阅读合同内容。

购房风险提示


