
高考倒计时

考生和家长如何调节心理状态？ 
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2024 年 6 月 3 日 升学

高中校园开放日现场直击

根据中招日程，沪上高中学校于5月25

-26日、6月1-2日开展校园开放日。一起来围

观部分高中的开放日。

复旦附中

在复旦附中校园开放日，同学们经历了

“附中微课”“名师讲坛”“艺体活动”“科

技实验”“我们的天空”等一系列精彩讲座

与活动，了解附中理念与文化，沉浸体验附

中校园生活。

“附中微课”主要是高中课程展示或

先修体验，“名师讲坛”是一些人文和其他

学科领域结合的讲座。

交大附中

交大附中开放日的暖场视频《不负时

代》点燃了现场的气氛，紧接着的交中宣传

片《交中青春预告片——有你更精彩》展现

了交大附中的青春活力和学术追求。校园

外场活动区域，各种高科技展品给同学们

充分的互动机会，ROS小车AI巡线、六旋翼

无人机、飞行模拟互动、天文望远镜，还有

激光射击，让同学们感受到科技带来的无

限乐趣。

南洋模范中学

南模的开放日，有学生乐团演出。老师

为每一位学生都发放了一张南模地图，接

下来的时间可以自行探秘校园。同学们循

着地图的导引探索学校的各种社团，也有

同学体验了园艺社的多肉种植。打卡点设

计得很用心，有音乐厅、体育馆、书屋、校史

馆，等等。

格致中学

格致中学校园开放日特别安排了两场

专家和校长讲座，之后还邀请同学和家长

参加草坪音乐会，参观学校办学成果展和

特色展馆等。离开校园时，同学们还在校门

口盖了“格致印象”的特色章。

金山中学

金山中学校园开放日上，校长介绍了学

校历史和学子们的学习生活情况。“金中好

声音”社团带来歌曲串烧，“舞动金中”社团

演绎了精彩的舞蹈。随后，学长学姐志愿者

带领同学们参观了科技馆等校园设施，在

百米长廊上与日漫、机器人、韩娱等社团互

动，还有布丁蛋糕和小食分享。

2024年高考已经进入最后倒计时，正

在全力备考的高三考生，难免会有迷茫与压

力。考生应如何调整心理状态，应对考前各

种紧张情绪？家长又该如何做好陪伴，帮助

孩子们树立信心？

考生容易产生哪些不良心态？

1.过分在乎名次升降的敏感心理：考生

要学会在适当竞争的基础上看到自身的点

滴进步，构建独立稳定的心理状态。

2.过度疲劳引起的烦躁心理：疲劳学习

会出现焦虑、心慌气短等效果，考生需要掌

握科学的方法，比如文理科相互交叉学习。

3.过分追求完美的苛刻心理：有的考

生对自身要求过高，也会影响备考效率，应

适当调整心理期望值，同时协调好人际关

系，为自己的不良情绪找一个宣泄途径。

4.认为“我不行”的自卑心态：对于自卑的

考生，要不断激励，帮助学生正确认识考试。

5.觉得“都会了”的自负心态：考生要客

观评价自己，健全正确的心理机制。

■ 减压小技巧

1.自我暗示减压法：在焦虑、紧张和烦

躁时，不妨自我鼓励一下，对自己说：“该复

习的我都认真复习了，还怕什么呢？”“和别

的同学相比，我花的功夫一点也不少，既然

如此，我又何必紧张呢？”

2.焦点转移减压法：有意识地转移注意

力是减轻心理压力的有效途径。处于压力

过大的状态时，转移自己的注意力，做一些

愉快的事情有助于心理压力的缓解。

3.肌肉放松减压法：找一个安静的环

境，以轻松的姿态坐好，从上到下或从下到

上依次紧张肌肉、放松肌肉，然后感受肌肉

从紧张到放松的感觉。这个方法要持之以

恒，每天1-2次，每次10-20分钟。

4.过渡性减压法：考前一周慢慢减少学

习强度，采取过渡调节方法来缓解压力。

考生如何管理好情绪、
时间和人际关系？

第一，考生要做好基本的情绪调节和压

力调节。用合理宣泄、运动和听音乐等方式

调节情绪，让自己在压力中发挥潜力。

第二，考生的时间很紧张，做好规划，让

每一天都变得井井有条，成为自律的自己。

第三，调节生物节律。考生要在精力充

沛的时间进行最重要的学习，并选择符合自

己长远目标的事情坚持努力。

第四，建立自己的社会支持系统。考生

遇到难题可以和同学讨论，有困扰可以向

老师求教，有压力可以和父母诉说。

家长要做情绪稳定的陪考者

1.时刻保持头脑清晰：父母觉察到自己

有情绪时，可观察自己的呼吸并让这种专注

力保持一段时间。观察呼吸可以帮助头脑

保持清醒，不被瞬间产生的大量情绪感受

所影响，避免某些行为演变成为冲突。

2.避免固有片面思维：父母要避免总是

想着“他心思不在学习上”“成绩下降就是

因为他不努力”……可以试着改变对孩子的

负面评价，看到他的优势与潜能。

如果只是一次发挥不好的科目，那应

该相信孩子之后可以考出真正水平。如果是

经常发挥不好的科目，父母可以和孩子一起

分析成绩浮动的原因，找到问题症结。

3.接纳孩子的情绪：考试成绩的波动会

导致孩子有些情绪，父母要认识到这些都

是正常反应，要多倾听、少说教，多给孩子鼓

励和积极反馈；适时调节自己的情绪，用积

极乐观的心态鼓励、支持孩子，让孩子感受

到家人的陪伴，满怀信心，轻松迎考。

4.给考生适合的陪伴：临近高考，大部分

孩子和父母都会处于紧张和压力的氛围中。父

母希望孩子学习有方法，取得好成绩，孩子也

希望自己的付出能收获满意的回报。

然而，虽然双方目标一致，却因处境、方

法与思考角度不同，在沟通中往往会引起误

会、抱怨与不满情绪，从而适得其反。

孩子全力以赴冲刺高考的这段时间，

父母若想给孩子陪伴，建议在学习中尝试

后退，把选择权给予孩子；在生活中尝试并

行，把尊重给予孩子；在交流中尝试前进，把

希望给予孩子。

（来源：阳光高考信息平台，有删改）


