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温馨迎考
做童年游戏减压

今年，黄浦区组织全区多所幼儿

园和各所高中结对，请幼儿园小朋友

们给高三的哥哥姐姐们送上祝福。

荷花池幼儿园园长宋青介绍，上周，

在和大同中学的老师们沟通时，大家

想到，儿童节恰逢周末，就让弟弟妹

妹们把童年游戏带进高中校园，让大

孩子们回到童年，重温简单的快乐。

幼儿园老师们带来了小孩子们

叠的彩色纸飞机和平日里玩的泡泡

机，为大孩子们注入高飞的勇气。每

一个游戏里，也都藏着美好的祝福。

“小鱼游来了”游戏中，大家围成一

圈，有人负责抛起“渔网”，有人扮演

小鱼，“小鱼抓得越多，分数就越高

哟！”随着体育老师的指挥，“小鱼”们

钻进钻出，好不忙碌。“玩不过他们，

玩不过他们！”哥哥姐姐们一边自嘲，

一边猫着腰，瞅着空档钻。高中生踢

惯了平常的小足球，没想到，弟弟妹妹

带来了一人多高的“XXXXXL号”充气

足球。人虽小，但孩子们的脚劲一点

也不软，接球后一个个努力把球踢还

给哥哥姐姐。因为老师告诉他们，今

天的任务是要“传好运”。所有的游戏

都没有输赢，游戏时间结束，孩子们排

成两排迎接哥哥姐姐们，给每个人贴

上奖励贴纸。因为他们的世界里，只

要参与，就能收获勋章。

“很新奇！高三读了那么多书，感

觉心里面都已经被填满了，好久没有

这样玩游戏了！”高三（8）班男生劳伟

鸣对那个可以尽兴放风筝的童年满是

怀念。“在这样一个压力很大的时刻，

用一节体育课的时间放松一下，找回

童年的快乐，感觉很好！”他告诉记者，

幸运的是，虽然已经“超龄”，爸爸妈妈

还是会每年送给他“六一”儿童节礼

物。被当成孩子的感觉，很是幸福。

几个女生一人手里拿着一架飞机，开

心地说：“虽然已经成年了，但儿童节

肯定要过的！”“做回自己！”同学们凑

在一起给自己鼓劲，换来弟弟妹妹们

清亮的童音——“加油，加油！哥哥姐

姐顶呱呱！”

“家长们也不妨想一想，在孩子小

的时候，您对孩子的印象是什么呢？

我们是否渐渐会忘记，自家的孩子也

曾经那么小……”看到满场欢腾的身

影，大同中学心理老师刘思彤想对家

长说，随着年龄的增长，孩子身上的压

力似乎也越来越大。高考前夕，不妨

向幼儿园的老师和小孩子们学一招，

适当地为孩子营造轻松的氛围，每天

为自己点个赞，让他们保持良好的心

态。家长也可以结合孩子的日常习

惯，个性化地帮助孩子合理宣泄自己

的不良情绪。运动、写日记、绘画、涂

色、找值得信赖的人倾诉……这些方

法都可以帮助考生缓解压力，释放内

心的负能量。在高考冲刺的最后阶

段，学生可能会遇到各种困难和挑战，

感受到各种各样复杂的情绪。这时

候，他们需要家长的安慰和鼓励，就像

在孩子小时候，父母曾经那么耐心而

宽容地陪伴他们一点点长大一样。

大同中学学生处主任陆丽萍告诉

记者，儿童节带来的温馨美好还将继

续。一个“圆梦邮箱”这两天出现在高

三年级的走廊里，收集大家的心愿。“我

想当一次主持人”“我想在大同广场唱

歌”“我想和校长合影”……在即将告别

校园之际，高三学子们遇见了一场“魔

法”降临，圆了一个个未竟的梦。

从容备考
家长不必做“监工”

“焦虑常让人们感到难受。但我

们首先要纠正一个认识：消极情绪并

不一定就是‘坏’的。每一种情绪都

有它特定的心理功能。焦虑让人不

安的同时，也能够让人进入更加兴奋

的状态，以帮助我们更好地应对挑

战。”静安区家庭教育指导中心主任陈

小文说，考前的适度焦虑，有利于考

生更加抓紧时间，投入到最后的学习

备考中。同时，也会让考生更重视这

场挑战，并更认真答题。

陈小文说，与其与焦虑对抗，不

如用一种更开放、包容的态度来看待

它，接受自己就是处于一种“焦虑状

态”，反而更有助于焦虑的缓解。“其

实，临考前紧张焦虑是非常正常的一

种心理状态。过度‘压制’这种状态

反而会让焦虑蔓延、膨胀。比如，有

些考生会因为焦虑出现手心冒汗、腿

抖等身体反应，从而意识到自己出现

了焦虑，但此时，他又因为担心焦虑

情绪会影响考试，从而变得更焦虑，

也出现了大脑一片空白等更严重的

身体反应。”

此时，一方面，考生不妨多给自

己一些心理暗示，既告诉自己“焦虑”

“害怕”等情绪是正常的，遇到难题会

紧张的“并非一个人”；另一方面，考

生也可以通过呼吸调节来舒缓情

绪。比如，在脑中画一个正方形，边

画边进行深呼吸，画第一条边时吸气

心中默念“1-2-3-4”，画第二条边时

屏住呼吸心中默念“1-2-3-4”，画第

三条边时呼气心中默念“1-2-3-4”，

画最后一条边时再次屏住呼吸心中

默念“1-2-3-4”。通过这种身体训练

可以达到情绪和身体放松的目的。

陈小文建议，高考生家长尤其是

中间层的家长，千万不要天天对着孩

子说“你一定要进哪个大学”“一定要

进哪个专业”。“与其和孩子纠缠，不

如跟自己较劲，好好研究一下红头文

件，比如招生专业目录、录取分数线

等。家长不要把自己当成高三‘监

工’，而是要做孩子的‘参谋长’‘导航

仪’‘情报处处长’，负责搜集和分析

信息，在孩子需要的时候将自己消化

好的内容和孩子交流。”

近日，长宁区举行了考前心理辅

导活动，助力考生“轻装上阵”。上海

市精神卫生中心副主任医师钟娜在

“积极心态助力学生关键时刻”专题

讲座中也提道：“学业也好，职业也

好，其实只是人生的一部分。我们在

培养孩子的时候，也不要忘记初心。

我们都希望孩子能有自己的追求，希

望孩子身体、心理健康，然后能够适

应社会的发展。”

心理专家说，考前几天可以通过

一些小秘籍来“防失眠，防干扰，防慌

乱”。比如，睡前听轻音乐，不要暴饮暴

食，用温水泡脚或洗热水澡等防失眠；

关闭手机，移走电脑，减少干扰；提前制

订考前复习计划，这个计划要根据自己

实际能力来查漏补缺，而不再是高难度

挑战，按部就班完成能让自己保持一定

的节奏并且不再手忙脚乱。

阳光备考
莫被假信息误导

持续开展“清理涉考虚假公众账

号”“点亮涉考官方机构网络标识”

“净化考点周边环境”等多个专项行

动，积极营造良好考试环境。这是教

育部日前在“2024高考护航行动”通

知中提出的要求。

近年来，部分自媒体账号歪曲解

读高考相关政策，肆意散布“涉考”谣

言信息，严重扰乱网络传播秩序。尤

其在高考临近关头，一些不法分子也

动起了“歪脑筋”，借高考散布虚假信

息，误导考生和公众，甚至实施诈骗。

其一，网上会出现一些所谓的“高

考答案”，有人以“出售高考试卷答案”

为名，骗取考生和家长钱财。教育部

提醒，每年都会有不法分子在网络平

台售卖所谓“高考真题”“绝密答案”

等，骗取考生家长钱财。高考试题属

于国家绝密级材料，在法律规定的国

家考试中，“为实施考试作弊行为，向

他人非法出售或者提供试题、答案

的”，属于违法行为。考生及家长不要

心存侥幸，购买所谓“高考绝密答案”。

其二，考前一些社会培训机构往

往通过网站论坛、QQ空间或自媒体

建立标题栏，发布空白内容的“占坑

帖”并隐藏，考后再将从网上获得的

试题内容等重新编辑到“占坑帖”中

并公布，以此制造考前获得试题或

“押中真题”的假象，并作为噱头进行

培训辅导宣传，博取网民关注，混淆

社会视听，以此蒙蔽考生，目的就是

实施诈骗，谋取利益。

其三，随着6月高考季来临，一

些不法分子在网络上兜售作弊器材，

宣称只花千元就能轻松考过，诱导考

生作弊。教育部提醒考生，在高考中

非法制售和使用无线考试作弊器材

属于违法犯罪行为，严重危害国家教

育考试安全，破坏社会公平正义，公

安机关将依法予以严厉打击。

其四，高考成绩公布前，一些不

法分子往往利用家长盼子成龙、盼女

成凤的心态，通过伪造文件、私刻印

章、设立报名处和咨询电话等方式，

假冒高校招生人员、校领导亲戚等，

谎称手中掌握高校“内部指标”“机动

计划”“定向招生计划”“低分高录”

“补录”等实施诈骗。

“高考在即，考生们在紧张迎考

的同时，不妨劳逸结合看看‘考试

篇’，特别是考前准备的相关内容，沉

着迎考。”上海市考试院有关负责人

近日表示，《高考指南》已发至每位考

生手中，分为“考试篇”“招生篇”“信

息篇”三个板块。以“考试篇”为例，

分为考试科目、考试规则、考试评卷、

考试成绩、复习迎考和温馨提醒六

章，分别从考试的全流程及学科角度

给予考生指导与提醒。“招生篇”则从

如何正确填报志愿出发，从志愿设置

的基本架构、特点、规则和流程以及

注意事项等方面，通过151个问答，

全方位介绍志愿填报及投档录取的

基本原理。因此，权威部门汇总发布

的定心备考、从容应考的各种妙招，

考生怎能不记在心头呢？

2024年全国高考本周五开
考，最新统计的报名人数是1342

万人，比去年增加51万人。虽
然上海实行的是“独立命题、单
独考试”模式，但这几年几乎年
年传说的“史上最难”，弄得相当
一部分考生和家长心神不宁。
早就打破了“一考定终身”，

早就构建起“立交桥”的升大学
模式，这样的变化至少在政策导
向和路径设计上，已经让高考
“松弛”了许多。从这几天各校
的备考情况来看，紧张冲刺的忐
忑少了，温馨迎考的氛围浓了，
阳光高考成为主旋律。
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本报记者 陆梓华 马丹 王蔚

■ 高考前，大同中学高三学

生与荷花池幼儿园的小朋友们

玩游戏 本版摄影 记者 陶磊
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