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“温书臣”心理热线 家长情绪加油站

高考考前温馨小贴士高考考前温馨小贴士
本报记者 李 涛 韩 晓

家长朋友们，有关您的困扰可以倾诉至邮箱：1041659415@qq.com，273507017@qq.com

或者拨打热线电话:18639121956（微信同号）

日前，市名师温书臣心理健康教
育工作室在《焦作晚报教育之声》开专
栏后，众多家长纷纷来电咨询有关孩
子的各类问题。有高三家长向记者咨
询，考前两三天，该做好那些准备工
作。

针对这位家长所反映的问题，记
者联系了市名师温书臣心理健康教育
工作室的温书臣。温书臣说考前两三
天，很多考生及家长都有心理压力，属
于正常的心理应激反应，考生做好下
面的准备工作，有助于保持良好心态，
轻松应考：

首先要作好生活准备，调整作息，
做到忙而不乱。在最后冲刺阶段，不

要轻易改变自己的作息时间表。对于
“夜猫子型”的学生而言，晚上学习时
间应适度缩短一点，要避免长时间熬
夜以及打疲劳战，以保证白天大脑清
醒。注意饮食健康，保持日常饮食习
惯和营养均衡，避免食用辛辣刺激性
食物，保护肠胃。

其次要作好环境准备，熟悉考
场，做到心中有数。提前去考场，熟
悉路线、考场布置和周边环境，了解
考场的管理规定；准备考试物品，提
前准备好考试所需的证件、文具和其
他物品，避免考试当天匆忙找东西；
模拟考试情境，考前按照考试时间和
流程进行自我测试，熟悉考试节奏。

考试当天提前半小时到达考场，稳定
情绪。

第三要作好学习准备，回归基础，
做到提升效能。高考题目有易中难，
临近高考最后几天，我们一定要给自
己准确定位，找准自己的位置，不要盲
目地去做难题，容易造成挫败感，我们
要回归教材和基础，多看错题集，保持
做题感，通过成就感提升自己的信心。

要允许焦虑的适度存在，认识到
焦虑的合理性，而不是把焦虑看作一
种威胁，与焦虑感斗争，尤其是不要压
抑焦虑的反应。因为适度焦虑，会有
利于集中注意力，提高效率；过度焦
虑，会让自己难以静下心来学习，影响

考试的的正常发挥。与家人、朋友或
老师分享自己的情绪和感受，得到他
们的支持和鼓励；掌握放松技巧，练习
深呼吸、冥想或其他放松技巧，缓解紧
张情绪。

“最后这几天，要允许焦虑的适度
存在，而不是把焦虑看作一种威胁，与
焦虑感斗争，尤其是不要压抑焦虑的
反应。因为适度焦虑，会有利于集中
注意力，提高效率；过度焦虑才会影响
考试的的正常发挥。不妨与家人、朋
友或老师分享自己的情绪和感受，掌
握放松技巧，练习深呼吸、冥想或其他
放松技巧，缓解紧张情绪。”温书臣说。
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6月，风裹挟着蝉鸣撞进教室，
凤凰花在走廊尽头炸开第一朵红
云。高考如约而至，我要给舅舅家
的一凡姐姐加油，祝她高考顺利。

深夜和姐姐视频时，看着她镜
片上映着密密麻麻的公式，保温杯
沿的水汽晕开了台灯的光。那些被
翻得卷边的教材，每一道折痕都藏
着破晓前与星辰的对话。舅舅悄悄

说，你总把模拟考的错题贴在床头，
像战士擦拭铠甲般反复订正。

此刻月光正漫过你堆满习题的
窗台，而我们的牵挂已化作保温杯
里始终温热的茶水，化作笔记本里
新夹的薄荷叶，化作你笔袋中悄悄
更换的笔芯。这些细碎的温暖，会
在你展开试卷时化作无形的羽翼。

姐姐，你伏案时绷直的背影，

早在我心里种下了永不言弃的种
子。考场上请带着这分从容书写，
人生最珍贵的答案，从来都不是印
刷在成绩单上的数字，而是你眼底
不曾熄灭的星光，是无数个深夜与
晨光交替时，那分始终如一的坚持
与热爱。

加油，一凡姐姐，祝你高考顺
利，星光将为你照亮前行的路！

在这个充满希望的6月，我们
家迎来了一件大事——姐姐即将
踏上高考的征程！作为她的弟弟，
我有幸成为她的“小跟班”，见证了
她一路的拼搏与努力，今天就让我
来给大家讲讲她的故事吧！

我的姐姐叫甜梦，她是我的榜
样。每次看到她认真地坐在书桌
前，眼睛里闪烁着对知识的渴望，
我就知道，她一定在为梦想努力拼
搏。她总是那么温柔，又那么坚
强，不管遇到什么困难，都从不退
缩。就像上次数学考试失利，她没

有哭，也没有抱怨，而是默默地拿
起错题本，一点点分析，一点点攻
克。那一刻，我仿佛看到了一个战
士，正在和困难战斗呢！

姐姐不仅是我学习的榜样，还
是我们家的“开心果”，她总是用幽
默的方式鼓励我：“弟弟，学习就像
爬山，虽然辛苦，但山顶的风景很
美哦！”她的乐观和努力，就像一束
光，照亮了我前行的道路。

高考在即，我想对姐姐说：“高
考只是你人生的一个小舞台，无论
成绩如何，你都是我们家的超级大

英雄！在我们心里，你早就赢了，
因为你已经付出了那么多努力，已
经证明了自己的勇敢和坚持。高
考只是你人生旅程中的一个小站，
未来还有好多精彩等着你去发现
呢！所以，加油吧，我的超级英雄
姐姐！带着你的勇气和梦想，一路
向前冲。无论高考的路有多难，你
都不会孤单，因为我们都是你坚强
的后盾，都在为你加油，为你骄
傲。相信自己，你一定可以的！”

高考加油，姐姐，你是最棒的！

高考，姐姐的“追梦之旅”
●樊思远 jy2401074 解东一小二（4）班

星光照亮高考路
●刘雨岩 hy2406153 环南一小二（10）班

姐姐，你马上就要高考
了。高考虽然很重要，但你
一定要像小时候期末考试
一样认真细心地读题审题，
字写端正，如果哪一道题不
会了，你就隔过，等全部写

完了再来写这道题。
姐姐，祝你高考成绩优

异，考上理想的大学，不管
结果如何，我们都爱你呦，
你永远都是我的榜样，是我
们全家人的骄傲，加油！

姐姐，加油
●乔子齐 lyh2505365 龙源湖学校二（7）班
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刘雨岩（右）和姐姐的合影。

樊思远（左）和姐姐的合影。

左图 乔子齐（左）和姐姐的合影。

（本版照片均由小记者本人提供）
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载歌载舞 欢庆“六一”
图① 5月29日上午，市实

验小学举行了“六一”文艺会演，
不仅全方位展现了师生们的艺
术才华和青春活力，更是对学校
优美教育成果的集中检阅。

本报记者 马雅宁 摄

图② 5月30日，龙源湖实
验小学的孩子们身着鲜艳的服
装，用稚嫩的歌声和灵动的舞
姿欢庆自己的节日。

本报记者 韩 晓 摄

图③ 5月30日，高新区实
验小学举办了以“牢记党的教
导 争做强国少年”为主题的文
艺活动，全校师生齐聚一堂，迎
接属于孩子们的节日。

本报记者 马雅宁 摄

5月30日下午，市第二幼儿园
举行了庆“六一”文艺演出。图为
活动现场，精彩的节目让小朋友们
连连拍手。

本报记者 韩 晓 摄

5月30日上午，解放区团结街
小学全体师生欢聚在美丽的校园，
共同迎接快乐的六一儿童节。图
为学生表演节目《在希望的田野
上》。 本报记者 宋崇飞 摄
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