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●家长问：孩子平时在
学校学习以勤奋认真出名，
但到了周末在家里的时候，
却表现出松懈的状态，周五
晚上一点都不学，要过一下
美剧的瘾。如何让孩子在周
末保持学习的状态？

孔屏回答：我们大人上班
一周，周末也想松懈一下。这
个孩子学玩结合，非常好，倒
是家长自己内心有较大的冲
突，需要做心理辅导。家长应
该关注的，不是孩子的学习时
间有多长，而是学习效率有多
高。

●一位高考男生问：每
当想到很多要点还没有记
住，我就很难入睡，甚至会惊
醒，怎么办？

杨素华回答：学会自我
安慰很重要。告诉自己，没有
记住的问题并不一定能考
到，我已经尽力了，况且任何
人都无法记住所有的重点问
题。到了现在，顺其自然可能
是最佳选择。因为“拿得起放
得下”是成功者必备的素质。

●家长问：如何应对来
自其他亲戚的压力？

温学琦回答：只要自己
能够真的放下，保持一颗平
常心，正确认识中高考，不把
中高考当作一回事，就可以
轻松自如地工作和生活，不
再把亲朋好友的关注当作沉
重的压力和负担。

●家长问：孩子的成绩
总是和实际水平有差距，出
来的成绩不太理想。这时候
怎么帮他提高？

马莉回答：首先明确一
点，每个孩子的成绩都是他
真实水平的反映。考试成绩
取决于三个因素：一是学习
基础，二是考试心态，三是考
试技巧。如果感到成绩没有
反映出真实的学习基础，那
可以从调节考试心态和提高
考试技巧上下点功夫。

●家长问：我的孩子住
校，上周末回家时发现有严
重的耳鸣，请问怎么办？

石建军回答：首先带孩
子到医院检查，看看是不是
器官出现了问题，如果真的
是生理疾病，那就请医生进
行专业的治疗。如果排除了
生理疾病，那就可能是孩子
的压力过大，心理问题引发
了生理反应，这就需要找专
业的学校心理教师或者心理
咨询师进行个别心理辅导。

●家长问：考试当天早
上，要注意哪些事情？

周秀琴回答：
1 .早餐。饭菜要清淡卫

生，可选用高维生素、高热量
的食物。最好在考前一个半
小时用餐完毕，否则会因过
多的血液用于消化系统，使
大脑相对缺血，进而影响大
脑功能的发挥。

2 .上考场。在赴考场的
路上，行速要慢，以免加速心
跳，导致情绪紧张。一般在考
前三十分钟到达考场为宜。
太早了，遇到偶发事件的可
能性较大，容易破坏良好的
心态。过迟，则进入考试角色
的心理准备时间太短，有可
能导致整场考试在慌乱中度
过，造成不必要的失误。

3 .入场前。不要高谈阔
论，也不要与人交谈复习讨
论题目，以免原来“胸有成
竹”的良好感觉一扫而光。

4 .入场时。即使你是个
一贯谦虚的人，此时此刻，你
也可以过一把目空一切、狂
妄自大的瘾，在心里大声鼓
励自己：天生我材必有用！

杨素华 (山东
商职学院心理健康
教育中心主任、教
授，“青未了·心理
咨询工作室”专家
顾问团成员)

面临重大考试，很多考生都会出现或轻
或重的考试焦虑，其实，适度的焦虑反而能提
升考生的临场发挥能力。但是，严重的考试焦
虑确实需要心理干预，其方法很多，有认知疗
法、行为疗法等等。这次我重点介绍利用催眠
心理疗法缓解考试焦虑的方法，这种方式不
但见效快，而且效果明显。

在考前的晚上，可以给考生进行中医针
灸、中医耳穴压豆，还有可以吃一些安神的食
物或饮用安神汤等。但是，在做这些之前，家
长一定要给孩子暗示：强调这些方法的有效

性，以达到催眠的效果。
1、缓解考前焦虑，促进睡眠
如果考生过于紧张，以至于影响睡眠，在

考前一星期的每天晚上，家长可以给孩子做
些简单的催眠，或者由孩子自己独立完成。具
体方法：

( 1 )进行渐进式放松。首先，播放“催眠
曲”；然后放松地躺在床上，进行3—5次深呼
吸(腹式呼吸)，用足够的时间去体验紧张和放
松的感觉；接着用柔和的语气，缓慢的语速，
引导他从上往下放松：头顶—眼睛—脸部—
脖颈—双肩—双上臂—双前臂—双手—背
部—胸部—躯干—后腰—臀部—大腿—膝
部—小腿——— 脚踝—双足。也可以从下往上，
或者打乱次序进行放松。

(2)自我催眠。想象自己来到一个喜欢、舒
服和平静的地方，越来越放松，告诉自己：“我
的头越来越沉，我的眼睛也睁不开了，我全身

都动弹不了，我要睡了，我要睡了”……(一般5

遍左右；失眠的情况下，10遍左右即可入睡)
2、缓解考场焦虑，提升临场发挥能力
利用成功景象法，这个方法也要在考前

一星期开始，每天练习。
(1)闭上眼睛，做3—5次腹式呼吸，完全放

松；
(2)想象自己舒服地坐在电影院里，眼前

出现一张大银幕；
(3)想象自己登上屏幕的画面。“看到”自

己整个考试过程，一直处在过去曾经历过的
最放松、最理想的考试状态：精力旺盛，大脑
非常兴奋，反应很快，但内心平静而镇定；交
卷后，对自己的表现非常满意，很欣赏自己，
心情愉悦。

(4)自我唤醒。慢慢睁开眼睛，想象在几天
后的考场上，自己一定是一个平静、淡定、可
以超常发挥的考生。

石建军 (济南
九中心理教师)

离中高考还有
半个月的时间，考
生的成绩还能提高

吗？回答是肯定的。只要合理安排好最后的复
习计划和考试时的得分策略，每科提高10分
还是很轻松的事情。

1 .坚持总分第一的原则。要知道考试从60

分提高到80分可比从90分提高到100分容易得
多。所以你没有必要去追求单科满分，只要总
分够就可以了。对自己的强项科目，不会的东
西只要不是太多，该放的就要放了。

2 .对于自己的弱科，要找出能迅速学有所

成的部分，抓紧最后的时间再加把劲。比如作
文，你现在如果仅能达到30分，那么在发展等
级的四个项目中，你哪一项可以再努力一下
提高一个分数段，就重点训练它。再比如英
语，如果问题出在单词量上，那么这段时间可
以强化单词。

3 .许多做错的题其实根本不该错，即使在
你认为是很难的科目中，你也总能找出由于
自己的粗心而丢的分。要么抄错了选项，要么
少看了一个条件。如果做题时自己多注意一
下，这种简单错误是能避免的。问一问成绩好
的同学你就会发现他们其实不一定比你聪
明，只是比你更懂得怎样把该拿的分都拿到。

4 .那些并非因自己的粗心而做不出来的

难题，一经老师点拨，许多同学也会恍然大
悟：不过条件这么变化一下嘛。不会做的题，
其实不是不懂，只是受思维定势的阻碍，没有
换一个角度看问题，没有多几条思路来分析。
平时多进行这样的训练，即使不会做的仍然
不会做，知道了该怎么做自己便多了一种解
题的武器，哪怕用得半生不熟，试一试，总不
是坏事。

5 .在做完全部有把握的题目后，对你认为
束手无策的难题，可列出与之有关的知识并
尝试作一些推理、论证，能走几步就走几步，
哪怕只是推进半步，也可能会提供得分的机
会。因为有些试题的评分不光是看最终答案，
还要看解题的步骤过程，说不定在你论证的
过程中就有某些合理的成分可以得分。

周秀琴 (济南
中学心理教师)

在总复习的过
程中，特别是在四
五月份，有的孩子

会出现这样的现象：复习很努力，也做了大量
的习题，成绩不但没有进步，反而有所下降。
这种现象就是复习“高原期”，在一段时间内，
学习效率不高，成绩上不去，甚至出现滑坡现
象，脑袋也昏昏沉沉的。

“高原现象”产生的原因很多，其中主要
有两个：一是生理、心理疲劳。初(高)三下学
期，尤其进入最后的冲刺阶段，孩子学习高度
紧张，无论生理上还是心理上都很容易疲劳。
当这种疲劳积累到一定程度就会产生“高原

现象”，即学习效率降低，学习成绩下降，感觉
力不从心，踏步不前，甚至倒退。二是孩子的
学习方法不适用于当前的学习内容。在考前
复习的不同阶段，复习内容不同，学习方法也
不尽相同，复习后期要求孩子融会贯通，形成
知识的网络和体系，这就需要加强综合能力
与分析能力。如果用前一阶段的学习方法进
行后一阶段的复习，往往导致学习停滞不前。

如果孩子出现这种情况，家长可以从以
下几个方面帮助孩子进行调整。

(1)帮助孩子调整认识，树立信心。“高原
期”是一种普遍现象，并非是停滞不前的代名
词，相反，它是下一个上升阶段的前奏。只要
突破这一阶段，就能进入超越创新的下一阶
段，开拓备考复习的新天地。

(2)提醒孩子及时调整学习方法，改善思维方

式。不能简单地用前一阶段的学习方法进行后
一阶段的复习，要勤于思考、认真总结，打破思
维定势，探索出一条更适合自己的学习方法。

(3)引导孩子调整身心，不打疲劳战。当孩
子感到大脑疲劳、思维呆滞、效率不高时，家
长要提醒孩子及时把大脑从“学习频道”转到

“休息娱乐频道”，以各种轻松愉快的方式调
整身心，保持心智的最佳状态，从而提高学习
质量。如听一听世界名曲、翻一翻影视画报、
看一看室外风景，或进行适当的体育活动。

(4)为孩子营造一个宽松的环境。当孩子
出现高原现象时，有些家长过分担忧，不停地
干预，这样做只会加重孩子的心理负担，不利
于孩子尽早走出高原期。此时家长一定要有
耐心，要心平气和，为孩子营造一个宽松的环
境，让孩子平稳地走出高原期。

赵燕华 (济南第十四中学心理教师)

中高考前同学们可能会有许多压力，下
面给大家介绍一些较为常用的放松训练，选
择你喜欢的方法，来试一试吧！

1 .吹生日蜡烛：想象着在你的前面摆放着
生日蛋糕，现在需要你一口气吹灭所有的蜡
烛。(蜡烛的数量就是你的年龄哦！加油！)吹蜡
烛的同时想象着心理的压力也随着离开了自
己的身体。通过一连串的缓慢的深呼吸，可以
解除由压力带来的神经紧张。

2 .身体放松：当我们躯体放松时，心理松
弛会随之而来，而心理放松时，躯体松弛也会

相伴发生。身体放松可以减轻紧张焦虑的情
绪。其具体过程是：从上到下，让额头、眼睛、
下颚、颈项、肩膀、背部、手臂、肘部、腹部、臀
部、大腿、小腿和脚部肌肉群先紧张5秒钟，然
后放松10—15秒钟，不断地重复。考前可以每
天做2—3次。放松训练关键是要体会那种紧
张后松弛的感觉。

3 .扮怪脸法：在家里扮怪脸，歪嘴扭唇、
抬鼻斜眼，放松面部肌肉。如果能面对小镜
子看到自己的古怪神态，一定会忍俊不禁
地发出笑声，一切牵肠挂肚的念头都消失
了。

4 .压力等级法：大致将压力分成10等，1是

一个小困难，10是一个真正的灾难，然后对面
临的棘手问题，看是属于哪一等级，通常你会
发现，遇到的只是2到5等的家常便饭，哦，并
不是真正的困难，不值得紧张兮兮。

5、搓手：将两手用力搓热(搓热了效果才
好)，然后两手十指交叉叠放在后脑部(像枕枕
头一样)，背部后靠在椅背上。别小看了这么一
个小动作，几分钟就可以使大脑保持清醒的
状态。两手掌不限于哪一部位，可以在后脑、
两侧太阳穴及感觉难受的部位都捂一会儿，
直到舒适为止。一般只需2—3分钟的时间就
能感觉到神清气爽。手掌感觉不太热了，再搓
搓，然后再捂上。

利用催眠心理疗法缓解考试焦虑

每科迅速提高10分的小策略

孩子在复习中出现“高原现象”怎么办

排解压力有方法

现场问答互动———

朱国庆 (济南第十五中学心理教师)

这段时间，一些同学老感觉记不住东西，
有的说上午记，下午忘，昨天记，今天忘。这是
怎么回事呢？是我们的记忆力减退了吗？不
是，这跟我们的记忆方法有很大关系。下面介
绍加强记忆的三个方法：

1 .及时复习。记忆(遗忘)规律告诉我们，
信息输入大脑后，遗忘也就随之开始了，而
且遗忘是先快后慢，先多后少。所以，我们要
在遗忘刚刚开始或还未开始时及时复习。比
如：有的同学利用下课后短暂的时间，闭着
眼睛把老师讲课的内容过一遍电影，回忆一
遍。这个过程，第一次过一遍大概需要3分钟
的时间，中午休息时用2分钟，第三次下午上

课前用1分钟，第四次晚上睡觉前用半分钟。
这6 . 5分钟起到多大作用？比你后来拿出两
个小时复习效果都好。尤其是当前，咱们同
学无法将一天24小时变成48小时，我们只能
做到提高单位时间工作效率。因此，同学们
每天可以这样来学，闪一眼，闪一眼；过一
遍，过一遍；把零碎的时间在脑子里过过电
影，效果就会非常好。

2 .过度学习。有的同学时常抱怨，说记
的时候记不住。为什么记不住？这与有些同
学记住的标准和方法有直接关系。许多同
学刚记住就认为记住了，就把它放下。研究
发现，刚记住的时候是记得最不稳定的时
候。那怎么办？刚记住的时候，别停下，多记
几遍。比如记一个定义，当你记四遍刚好记

住，别停，你再加记两遍，就会记得牢固了。
即过度学习50%，总量达到150%，效果是最
好的。这样的记忆就不会发生记不住的现
象了。

3 .对所要记的东西深加工。
最好的记忆方法，就是把要记的与自己

熟悉的过去经验联系起来加加工。我们记忆
之前，先找找要记的这个知识点和过去的什
么知识有关，经过加工，效果就不同了。表格
记忆法、提纲记忆法、关键词记忆法，或者进
行联想，人为地赋予其一些意义等都是如
此。比如清末侵略我国的八国联军：俄国、德
国、法国、美国、日本、奥地利、英国，我们把
它们加工成一句话：“饿的话，每日熬一鹰”。
这样的记忆就会变得十分牢固。

利用科学记忆法提高成绩
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