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临近中考，心态不好怎么办？
无锡心理名师来帮你！

都说良好的心态是成功的一半，中考复习阶段，觉察自己身心状态很
重要，保持平常心，保持对学习生活的掌控感，方能以更好的状态迎接中
考。以下问答式小建议，大家不妨参考。

备考中感到焦虑和紧张时怎么办？
适度焦虑有助于发挥！其实，

当我们能够觉察到自己的焦虑和紧
张，就是一个好的开始。不妨打个
分吧，0—10分，0分代表完全不紧
张，10分代表极度紧张。

打分0—3分的同学，适当紧张
起来哦，时间正在一分一秒过去。
7—10分的同学，这些情绪就像风
暴，可能此刻是八级、九级狂风，但
是风雨总会过去。风暴来临时，不
要急着对抗、急着恢复平静，不妨试
试放松的小技巧：闭上眼睛，深呼
吸，用鼻子吸气，用嘴巴呼气，接着
把注意力转移到脚上，内心想着你
的双脚，然后有意识地放松它们，再
接着想自己的双手，然后手指……
直到放松了身体的每个部位。

很想学，但学不进去怎么办？
长时间的紧张作息，身体自然

会感觉有些疲惫，我们可以把这当
作大脑给的一个信号：我们需要调
整了！既然状态不佳，不妨按下暂
停键，不必自责，硬撑着学习效率
更低。可以出门呼吸新鲜空气、洗
个热水澡、做个运动等，只要自己
喜欢、自我感觉放松的方法都可
以。

可以让大脑休息一会，接着，从
比较简单的学习任务开始，比如摘

抄段落句子、整理错题本。开始作
业前可以给自己许下一个奖励诺
言，当完成计划内的学习任务后，给
自己一个小小的奖励，体验完成任
务带来的快乐感觉。

担心考试发挥失常怎么办？
根据正态分布，我们考试正常

发挥的比例是68%，出现轻微失常
的概率是13%，中度失常的概率是
2%，严重失常的可能性为0.5%，而
超常发挥和严重失常的概率是一样
的！既然概率同等，我们不妨把“万
一我发挥失常怎么办？”转换为“我
希望我能正常甚至超常发挥！”，积
极的心理暗示会带来积极的效果！

时间好像不够用，怎么安排？
不知不觉一天又过去了，时间

都去哪里了？可能你对时间的知觉
不够敏锐哦！从现在开始的一周，
试试在每天固定的时间完成某项任
务，比如做一篇阅读理解，背一个单
元英语单词，练习十个仰卧起坐……
建立自己的时间模型，提升对时间
的知觉。在时间的管理上，建议大
家以半天为单位来分配学习时间，
定好学习计划。

临近考试，亲子关系紧张，怎么办？
中考对我们和父母而言都是大

事，我们焦虑，爸妈跟着一起焦虑，
也许是因为想帮忙却帮不上，也许
还有对我们的不放心，也许希望我
们通过努力学习而赢得更美好的将
来，但这背后都是对我们的爱。

不妨主动和父母沟通，使用类
似这样的句子：妈妈，我知道你在
我做作业时来送水果是想给我补
充营养，但这会打断我的思路，而
且让我压力很大，我希望你给我一
点空间，晚上我做题时不用给我送
吃的了。

考前一周，我还能做什么？
调整作息，身体是有记忆的！

将自己的复习时间调整到跟正常考
试的时间相符，确保在考试时间段
时，大脑正处于最佳状态。

想象一下，假如明天中考，我早
上几点起来，吃了什么，收拾了哪些
备考文具？几点出发，路上遇到了
什么？到了学校碰到了谁……在脑
海里模拟中考当天的情景，等真正
上考场时，可以更从容。

加油吧，少年们，相信自己，未
来可期！最后送同学们一首小诗：

调整作息，身体是有记忆的！
适度焦虑，其实有助于发挥！
积极暗示，最简单但很有用！
想象脱敏，假如明天是中考！

华佳：

无锡市硕放中学心理老师，

国家二级心理咨询师，中学心理

健康教育一级教师，无锡市德育

新秀，区教学新秀。多次参加

省、市、区各类评优课、基本功大

赛，多次在市区开设公开课，多

篇论文在各类杂志发表或获奖。

5月 20日上午，青阳镇人民
政府与无锡金桥教育集团签署合
作办学框架协议。无锡市政府副
市长、江阴市委书记王进健会见
无锡金桥教育集团董事长马自雄
一行，并出席签约仪式。

根据协议，无锡金桥教育集
团将从时代发展需要和青阳教育
改革发展的实际出发，在青阳镇

创办无锡青阳金桥实验幼儿园和
无锡青阳金桥实验学校（暂定
名），选派优秀校长、骨干教师参
与办学，既保持金桥教育的品牌
效应，又彰显鲜明的办学特色，确
保高起点办学，努力使之成为无
锡市基础教育阶段有影响的精品
化、特色化、国际化学校。

（青岑）

声声吴语诵乡情
积余诗童畅游诗词中

“小立船头看惠山，山尖半
在有无间。蚕眠未老秧方绿，
且放烟云自往还。”近日，无锡
市积余实验学校公众号陆续推
出了学生优秀诗词吟诵作品。

“‘跟着诗词游梁溪’是今年学
校少先队特色建设项目，从1月
起孩子们便开始自主学习并练
习吟诵校本课程中的经典诗
词。”该校黄力凡副校长说，“希
望他们通过吟诵，感受诗词世
界的美妙，更加热爱乡土文化，
传承中华美德。”

据了解，4月该校各中队组
织了诵读作品评比。为了从众
多作品脱颖而出，部分学生选
择了用方言录制作品，家长配
合制作了有动态效果的视频。

“一开始孩子读得有点‘洋泾
浜’，就去请教了外公。孩子跟
着外公的示范练习了几遍，再
加上在学校掌握的诵读技巧，
很快就诵读得韵味十足了。”学
生吴奕鸣的家长回忆练习的过
程道。

一年级学生邵泓凯全家都
非常喜欢诗词。“孩子爸爸小时
候结合无锡本土特色编了一首
童谣，里面提到了太湖特产、名
人故事等，并教他用无锡话诵
读。所以这次的诗词诵读，很
顺利就录完了。”邵泓凯的母亲
如是说。

后续该校还将进行诗词名
片制作、书画创作、实地寻访、
飞花令大赛等系列活动，年终
从积极参与的学生中评选出十
名“积余诗童”。

（徐婕妤）

好消息！

无锡金桥教育集团
将在江阴新建2所学校！


