2018年扬州市中高考考前心理助力活动圆满举行

5月25日，由扬州市教育科学研究院主办、扬州大学附属中学承办的扬州市2018年中高考考前心理辅导活动在扬大附中顺利举行。来自城区的普通高级中学和初级中学的240余名家长以及初、高中学校的14名专职心理教师参加了此次辅导活动，活动主要分为两个部分：上半场邀请了扬州大学心理专家周春开教授做中高考考前心理辅导专题讲座；下半场由扬州市初高中学校专职心理教师团接待家长个别咨询。

下午3:00，外面下着磅礴大雨，扬大附中萃文馆一楼报告厅内家长齐聚一堂，来自扬州大学的周春开教授准时开讲。周教授先让在座的各位家长体验《抓逃》小游戏，让家长们在快节奏、高要求活动体验紧张的情绪，通过启发家长思考发现成功实现“抓”“逃”的家长秘诀就是他们活动中所表现出的稳定心态。他强调，中高考考的不仅是学生的知识，更加是每一个孩子的心理素质。他列举了九个考生考前常见的心理问题考前越努力复习越看不见成绩的进步，付出与回报不成正比，怎么办？考前是跟着老师复习更有效还是自主复习更有针对性？离高考没几天，我该怎么复习更有效？考前是在家复习还是在学校复习更好？看到别人刷了很多题，害怕自己赶不上别人的进度，心理不平衡，怎么办？临考前如何安排自己的作息时间？临考前紧张失眠了，怎么办？中高考期间饮食上需要注意什么？考前总要上厕所，考试的时候心慌，手握着笔写不出字，怎么办？周教授就这些问题一一作了解答。此外，他还指出，学生考前的压力38%来源于家长，因此家长在孩子考前及考后也应该做好以下方面的调整：1、切忌过分唠叨。不要总是拿自家孩子和别人家孩子比，因为每个孩子的情况不一样，应该区别看待；2、不要过分给孩子施加压力，但也不要走极端为了不给孩子增加压力，家长放弃自己正常的生活节奏；3、中高考后不要让孩子无节制地放松，应鼓励中考结束的孩子多了解自己未来就读的高中，预习高中课程，而高考结束的孩子应在一至两个星期修整后积极寻找自己感兴趣的学校和专业，为填报志愿积极做准备。最后，周教授强调中高考在即有压力是正常表现，我们能做的只是减轻孩子的压力，而不是消除压力，家长和考生都要做好良好的沟通，制定切合实际的考试目标。

讲座结束后，来自市直的各初、高中学校的专职心理教师接待了家长的来访，开展一对一个体咨询，解决家长个性化的心理困惑，就如何让学生悦纳现有的焦虑、如何有效应对高原现象、如何在最后的冲刺中重拾信心等方面的问题给予了家长专业的心理辅导。

伴随中高考考生进入最后的冲刺阶段，考生的家长也进入到焦灼期。活动现场，家长们纷纷表示此次活动的开展非常及时，很有意义，让考生及其家庭得到了专业的指导，帮助他们了解了考前心理健康维护的知识、更好地帮助孩子调试心情、提高复习效率，以积极状态迎接中高考的挑战。
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