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    离高考没几天了，你打

算为奋战考试的孩子做点什

么呢？除了后勤保障，最重要
的就是帮助孩子调节心态

了。对此，记者采访了经验丰
富的精神卫生专家，为考生

及家长调整好心态、打赢“心
理战”给出建议。

“我是一名应届的高三

考生。我就像一节快要结束
续航的电池。我好害怕自己

现在依然高强度地学习，成
绩还是无法有明显提高，如

果是这样，那么继续努力的
意义是什么？我有时感到沮

丧，想放弃了，可是家人说，
我这叫破罐破摔，他们对我

还是有期待的。看到他们期
盼的眼神，我知道应该去努

力，可是我很害怕，我即使
努力了，也没有好结果，他

们会失望的，而且，我真的
好累啊……”

上海市精神卫生中心儿

童青少年科张桦医生最近遇
到一位消极的考生。张桦告

诉考生，平时的每一次努力
积累都是有意义的，这意义

也许不会立即体现在这次
考试中，但会在以后的某次

考试里发挥作用。张桦建
议，家长要给孩子支持、肯

定，孩子反馈给父母信任，
这种情感上的互动，让家变

得有能力疗愈难题。建议家
长不要吝啬对孩子表达关心

和爱，你们的肯定对孩子是
莫大的鼓励。

对于焦虑的孩子，张桦推荐他们学习“放松
训练”。比如通过调节呼吸、肌肉放松的方法来

保持心情平静，达到缓解紧张、恐惧、焦虑等负
性情绪的目的。当然，学习“放松训练”需要一个

过程，才能让人熟练操作，达到最佳效果。
“高考不仅考验着孩子的心态，同时也考验

着家长。很多家长可能比孩子还紧张。”新华医

院临床心理科主任、儿童青少年精神心理健康
中心主任张劲松告诉记者，家长要做好自身心

理建设，不要想着怎么样改善孩子的状态，让
他在考场上超常发挥，那种期待，反倒会给你

和孩子造成巨大的压力。考试，保持平常心就
好，不必临时抱佛脚，不要总是对孩子说，“复

习好了没？”“再多背几遍。”可以跟孩子聊聊
天，说一些轻松愉快的话题，尽量不要谈论学

习。考前温馨和宁静的家庭气氛，是考前学生心
理状态的“稳定器”。

张劲松建议，首先，孩子考前要进行积极的
自我暗示，不要自我谴责。知识的储备已经基本

完成，完全可以将高考等同于平时的普通考试
来对待，正面的自我暗示可以增强自控感和提

升自信心。不要盲目和同学比较，因为每个人的
优势、不足、基础、方式都不同，盲目比较并没有

太大意义。
其次，从心理学角度来讲，持久、长期、过度

的学习，无形中会压抑自己的心理需求，所以要
学会放松，适当交流，给自己减压。如果感觉到过

度紧张时，可以适当做体育运动，散步、慢跑等，
在家也可以听听音乐，做一些舒缓解压的呼吸训

练；也可以与同学、家长交流，得到情感的支持。
第三，科学的饮食起居很重要。张劲松表

示，家长要督促孩子，保持日常的饮食睡眠习

惯，饮食以清淡为主，多补充新鲜蔬菜和水果，

减少过于油腻食品的摄入，切勿盲目服用药品
补品；睡眠要充足，睡得太多或者太少都不好。

首席记者 左妍

2021 年全国秋季高考将
于下周一如期开考。这也是经
历一年多艰苦抗疫后，全国高
考重新回归 6 月 7 日、8 日、9
日的“正日”。

不知不觉又到高考日，当
一手抓疫情防控、一手抓社会
和经济发展进入常态化后，今
年高考的来临似乎又显得格
外静悄悄———考生多了份定
心、家长多了份宽心、学校多
了份包容心。一场高中阶段最
重要的考试，每一位参与者的
从容，注定会印刻在他们青春
的记忆里。

本报记者 陆梓华 马丹 王蔚

    集体追忆高中美好时刻，同伴鼓励代替“誓师大会”，
个人考分不向中学公开……

    这两天，敬业中学心理室外的海报栏，

成了高二同学们的热门“打卡点”。“To学弟
学妹们”几个彩色大字旁，是二十余封来自

高三学长们的亲笔信。

“要去做更多有意义的事，为你们的高
中留下更多的记忆”“趁最好的时间做最好

的自己”“要珍惜放学后和朋友们一起看日
落和云朵的机会，因为后来会发现，三年真

的很短”……敬业中学心理老师姚项哲惠告
诉记者，这是高三最后一节心理课上，同学

们完成的最后一份高中阶段心理作业。部分

有代表性的书信，被张贴在了海报栏。
“虽然是写给学弟学妹的话，但是可以

看出，很多话其实也是他们说给自己听的，

是对高中生活的回顾和总结，也是一种心理
的疏解。”姚老师说，在书信中，有同学似乎

看到了当年的自己，“初来此地，你或许迷
茫，或许不安，或许不知所措，然而三年后，

是留恋、是回忆、是点滴”。
“在这里，你永远听不到嘲笑与讥讽，在

这里你可以永远尝试新的东西……你可以

跟老师打球，你可以跟老师看球，你可以跟
老师‘油腔滑调’，你也会在分别时意识到你

早已不能和老师和同学们分别……也许，当
你在多少天，多少年后，重新拾起在某个

角落留下的照片、试卷，又或是各种自己有

特殊意义的物件，你会重新唤起今天的记

忆……”这段充满感情的表达，来自男生徐
昊宇。令姚老师有些出乎意料的是，在最后

冲刺关头，在大考前紧张的空气中，书信给
了很多学生一个情感的出口。

书信中，学长们鼓励学弟学妹别荒废三
年时光，要主动参与校园生活，要“抓住一

切灵感，别让它们溜走了，不然那样的生活

就太无趣了”。不过，也有人毫不避讳自己
曾有过懵懂的校园爱情，但却没有完美结

局，于是提醒学弟学妹：“不要把宝贵的高
中三年浪费在谈恋爱上！趁年轻好好学习，

丰富自己！”

    “学习一定很累，但是你抬头看，终点它

越来越近，红色的飘带是那样的耀眼，等着
你以最美的姿态冲破它！”“愿现在的你被生

活温柔以待，所得皆所想！”这几日，上海市
西郊学校一场“寄得爱”明信片盲盒活动让

高中部每个学生都体会到同伴间的关怀和
温暖。每位学生都为“未知的 TA”写一张充

满祝福话语的明信片———低年级为高年级

送上临考祝福，高年级对低年级分享学习经

验，随后，每张承载着爱和鼓励的明信片以
孩子们喜爱的“盲盒”形式发放，由学生们自

行抽取。
“高考临近，传统的讲座式心理辅导大

多以宣讲为主，有时候不能直达孩子的内

心，所以，今年校团委、学生会、少先队大队
部协同学校心理社团，一起发起了‘寄得爱’

明信片盲盒活动。”校团委书记沈张骅说，盲
盒是深受同学们喜爱的潮流玩具，而明信片

盲盒活动发起的初衷，是希望对临考的中高
考学生送上祝福与鼓励。

西郊学校高三（2?班的俞燕丽说：“当我
收到的明信片盲盒时，心中充满着惊喜和

感谢，这种特别的加油打气形式，拉近了学
校各年级学生间的距离，传递了同龄人间

的爱与温暖。”
桃浦中学高三（1?班的张煜敏和柏雨欣

是一对好朋友，张煜敏已经在春季高考中

提前拿到了心仪学校的录取通知书，而柏
雨欣即将走上高考考场。但即便如此，两个

好姐妹的沟通交流并未减少，张煜敏甚至
当起了好朋友的心理“按摩师”———“敏敏，

马上要考试了，复习得有点焦虑，也有点担

心。”“欣欣，别担心，我都会陪着你。”

副校长蒋春生说，让“春考生加油”这
样一种全新的心理辅导方式，让考生们更

放松。这几天，春考成功的学生还在为考生
们录制视频，记录下他们高三最后的时光。

透过同伴的镜头，有些学生会搞怪，有些很
羞涩，也有些学生很放松。

    “自己的人生自己把握。”“自己的道路

自己走好。”这是许多高三年级教师给同学
们的临别赠言。就在他们即将踏上高考的

之前，一条“禁令”传到了每所学校、每位毕
业班师生和家长的耳边。教育部首次向全

国教育系统严肃提出，只能将考生的高考
成绩信息提供给考生本人及有关投档高

校，不得向考生所在中学及其他任何单位

和个人提供；严禁宣传炒作“高考状元”“高
考升学率”“高分考生”等；严禁各地政府、

学校、培训机构以高考成绩为标准奖励教
师和学生。换句话说，“我的成绩是我的隐

私”且“只能由我知道”。沪上一位中学校长

告诉记者，以前高考之前的最后一次年级
组会议，都会要求高三班主任在成绩发榜

的那天，一定要通过电话、微信等手段，将
每位同学的高考各科成绩逐一登记下来，

再汇总到年级组长和教研组长手里，今年
则叮嘱老师们，不要再按老惯例做了，因为

由学校擅自统计学生的高考分数属于违规

行为，这样，老师可以释然许多，考生也可
以更轻装应考。

还有一个细节，令 21世纪教育研究院
副院长熊丙奇颇为感慨，那就是以往“杀气

腾腾”般的高考誓师大会，今年见得不多

了，即便是一些例行的“高考出征仪式”，也
变得温和许多，心理关爱、情感交流代替了

喊口号、表决心，打鸡血的场面也不再被学

校当作激发考生“斗志”的手段。

老师一句问候的话，甚至只需一个微
笑，就足以给考生们增添一份心灵的宁静

和宽慰。“也许学校举行高考出征仪式，也
是延续一种惯性思维。但是，把高考考场视

为战场，这样的活动给学生传递的是不正
确的教育价值观，折射出的是办学的功利

性。”他说。

亲笔信 写给学弟学妹

送盲盒 轻松传递友谊

出禁令 考分也是隐私

■ “To学弟学妹们”几个彩色大字旁，是吸引孩子们阅读的高三学子书信 首席记者 刘歆 摄


