
Q：如果孩子说“考砸了”怎么
办？

A：我看到了你的努力，也知
道你很焦虑。只要尽力了就好。
我们可以一起查一下资料，一起
讨论一下考到什么分数段，可以
怎么应对。人生是有无限可能
的，我会始终陪着你，一起面对问
题，解决问题，一步一步走下去。

Q：考试期间生病怎么办？
A：一般来说，只要不是那种

病得不能坐下来，不能拿笔写字
的情况，那么生病对考试的影响
主要就只是心理上的，你相信你
可以完成考试的信念很重要。

Q：考场突发情况怎么办？
A：我们可以提前告诉孩子可

能有哪些突发情况，比如：紧张手
抖，大脑空白，卷子有问题，考场
设施有问题，等等。紧张的话，做
几个有利于放松的动作，例如可
以做几个深呼吸，可以按压一下
太阳穴。如果是考场、试卷的问
题，不要担心，马上举手寻求监考
老师的帮助。他们都经过培训，
会很好处理这些情况的。

Q：怎么做好衣食住行的准
备？

A：临时紧急补充营养并不能
起到效果，熟悉的环境、干净卫生
又可口的饭菜、舒适的习惯的衣
服，足够的睡眠，都能带来轻松的
感觉。

Q：考试那几天中午怎么放
松？

A：可以小睡一会儿，不能时
间久，超过半小时进入深度睡眠
并不好，睡不着也可以躺着休息
一会儿，睡不着也没关系，或者做
一些冥想之类的放松活动。

Q：考试期间失眠怎么办？
A：家长不能着急。你可以试

着说你还年轻，一两天没睡好没
关系，大脑完全能正常工作，我以
前也这样。孩子不为失眠这件事
情紧张，反而容易入睡。

Q：如果孩子说“真的考砸了”
怎么办？

A：倾听，理解，不轻易打断，
鼓励继续努力。不用过度担心孩
子自暴自弃，人的需要有生存与
安全、归属与爱、尊重、价值实

现。好好满足前面的需求，孩子
的情绪被接纳，自然而然有努力
实现自我价值的表现。

Q：最近几天，哪些话能说，哪
些话不能说？

A：相比“你一定会考出好成
绩”的激励，或“成绩不重要”的安
慰，孩子更需要的是确信自己“无
论考得如何，爸妈对我的爱都不
会改变，对我的人生都充满信
心”。

红灯：“考不好就完了！”“加
油，你一定能考好的！”“考试是你
自己的事情，考得怎么样我无所
谓。”

黄灯：你复习得怎么样了？
绿灯：我们希望你考好，但无

论结果如何，我们都尽力了，我们
都爱你。

Q：这几天最重要的是什么？
A：学习习惯和方法都是需要

长期努力的事情，这个时间再去督
促意义不大。我们可以从调整自
己的心态，为孩子创造积极有利的
环境。尤其是能做到多体谅，不批
评。理解包容孩子的负面情绪。

上海家长学校推出考前九大“快问快答”锦囊

高考在即，中考临近，在考生们争分夺秒、全力备考的同时，不少家长的心情也跟着跌宕起伏，甚至

比孩子还要紧张。上海家长学校在线课堂特邀上海外国语大学附属浦东外国语学校学生工作部副主

任、心理专职教师蔡丹忆，以“与焦虑共处，做有支持力的考生家长”为主题，帮助考生和家长调整心态，

坦然应对考试。一份九大“快问快答”的锦囊，希望家长从自身开始减压，给考生营造最舒适的心理环

境。 青年报记者 刘昕璐
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[温馨提示]

6月5日是吴淞中学高三年级
学生在校的最后一天，10个班级
的学生早早就来到了学校。上午
10时10分，校长施忠明开始到各
个班级为学生们加油打气。“感觉
大家精气神都不错，这两天休息
得好吗？睡眠充足吗？”在高三
（1）班，施校长和大家聊起了睡眠
问题，“充足的睡眠对大脑的记忆
会起到增强的作用，在考场上你
会感觉到思路更清晰，特别是答
题时专注力会更好，所以这几天
同学们的睡眠和休息一定要保证
好。”施校长告诉大家，高考也是
个“体力活”，充足的体力是决定
高考成功与否的重要因素，所以
一定要休息好，而且休息好了也
能保证自己有一个好的心态，“体
力充沛，心态好了，高考已经成功
一半了”。

除了为同学们鼓劲，施忠明
校长还给师生送上了礼物，一束
象征“一举夺魁”的向日葵送给班
主任，两件拥有不同寓意的文化
衫送给同学们。“文化衫上的图
案，一个是自清河上的思源桥，一
个是一张笑脸，桥的寓意既是让
大家知道母校三年的培育，要懂
得感恩，更是希望同学们在高考

的征程上能够桥通万里，前程似
锦。”施忠明校长祝福所有同学高
考成功一切顺利，并向同学们发
出了邀请：“明年是母校百年校
庆，希望同学们能够常回家看
看。”

即将离开高中校园，高三的
学生们准备了小道具，来记录高
中最后一天的难忘瞬间。在高三
（2）班，有同学拿来了拍立得，和
同学们拍下了一张张充满笑容的
照片，“就是想长时间留住我们的
青春。”符欣兰同学带来了一个卡
套，把和同学们拍好的照片都收
集了起来，“马上就要离开学校、
离开老师，还是很不舍的，这些照
片都是今后美好的回忆，希望大
家都能金榜题名。”

在高三（3）班，同学们在教
室里和老师们拍起了大合照，姚
昊辰同学说起了他的新媒体账
号：“大家要是有什么苦恼，可以
去看看我的视频，里面记录着我
们吴淞学子的快乐生活，可以帮
大家解决烦恼，微笑面对考试压
力。”

拍完照片、吃完蛋糕、听完校
长和老师的殷殷嘱托，高三学生
们最后一次到食堂吃了午餐，然

后就到了离开校园的时间。为了
给高三学生助威，高一高二的同
学们在通往校门口的道路上排起
了人墙，他们手持祝福卡牌，不停
给学长学姐们送上祝福。

“加油！”“金榜题名！”中午时
分，在班主任的带领下，各班级的
高三学生陆续走下教学楼，迎接
他们的是来自老师和同学的击
掌、拥抱和祝福。在往校门口走
时，不少同学转身向教学楼鞠躬，
然后红着眼离开，而到了校门口，
有的同学已经默默开始流泪，还
有同学在上车前拥抱了校门口的
保安。

目送高三学长学姐离校让高
一（7）班学生王梓豪感慨万千：

“这一幕让我想到，两年之后我也
会经历这样的场景，很感动。”而
把最后一名学生送出学校后，高
三（1）班班主任王纬明也是心情
复杂，“突然之间感觉心里空了一
下。”今年是王纬明连续第三年送
毕业班，虽然和同学们相处只有
一年，但看着同学们离开学校，他
很是不舍，“另一方面又非常开
心，作为老师，见证学生的成长，
盼的也是这一刻，希望他们都能
实现自己的梦想。”

告别高中校园，淅沥的雨水中，他们奔向更好的未来
高三学生在校最后一天：在最美好的祝福中乘风破浪

2023年高考在即，这是新冠
病毒感染“乙类乙管”后的首次高
考。坚持科学精准防疫，防护有
哪些注意事项？考场里要戴口罩
吗？“阳了”如何应考？针对公众
关心的问题，记者采访了有关部
门，梳理多地防疫措施。

落实“乙类乙管”
多地提醒考生做好个人防护

教育部有关人士介绍，为统
筹做好今年的高考防疫，教育部
会同国家卫生健康委、国家疾控
局等部门，指导各地深入总结以
往经验做法，坚持科学精准防疫，
精准落实“乙类乙管”等要求，完
善方案预案。

记者了解到，5月底至6月初，
已有黑龙江、江苏、云南、北京、上
海等多个省市的教育考试机构向
当地高考考生致公开信，提醒考
生注意个人防护，尽量不去人员
密集场所，当好自身健康第一责
任人。

据了解，多地还专门制定了
高考新冠疫情防控工作方案或医
疗卫生保障工作方案，各级卫生
监督机构正加强对考点学校的卫
生监督检查，提高学校应对突发
公共卫生事件的应急处置能力。

中国疾控中心有关专家介
绍，结合多渠道监测数据综合研
判认为，目前全国整体疫情态势
平稳可控，对医疗秩序和社会正
常运行影响较小。

是否佩戴口罩？
多地允许考生自行决定
目前，已有多个省市教育考

试机构明确表示，一般情况下，考
生进入普通考场就座后，可自行
决定是否佩戴口罩。

根据广西柳州市招生考试院
发布的公告，考生要自备口罩，在
进入考点、考场前自觉佩戴口罩；
进入考场就座后可以自主决定是
否佩戴口罩；考试结束后，考生应
立即佩戴口罩，听从考点工作人
员的安排有序离开考场。

根据国务院联防联控机制疫
情防控组今年4月印发的预防新
型冠状病毒感染公众佩戴口罩指
引，非疫情流行期间，学校师生在
校期间可不佩戴口罩，各地可根
据本地疫情形势和防控需要，参
照本口罩指引制定本地和本行业
的口罩指引。指引同时指出，新
冠病毒抗原或核酸检测阳性期
间、出现疑似新冠病毒感染症状
期间，均属于“应佩戴口罩的情

形”。

“阳了”如何应考？
可按照当地安排参加考试

山东省教育招生考试院明确
要求，考生于考前3天起自主开展
健康监测，有发热等可疑症状的，
应立即进行核酸或抗原检测，结
果为阳性的，主动联系考点所在
地教育招生考试机构报备，按照
相关安排在考点备用考场参加考
试。

上海市教育考试院要求，考
生如有发热、新冠阳性、水痘、肺
结核等状况，须主动向班主任报
告（社会考生须主动报区招考机
构），并按照考点安排参加考试。

还有多地的教育考试机构提
示考生，做好自我健康监测，如出
现发热、咳嗽等身体不适症状，应
及时向报名单位（所在中学）报
告。如有必要，及时就医。

根据教育部的要求，各地将
制定考试防疫方案和应急预案，
针对不同考生情况分类设置考
场，备足备用考场、工作人员和防
疫物资，做好考生和工作人员考
前健康监测，细化防疫措施，及时
发布本地考试防疫要求。

据新华社电

心理专家：
别总说“不要紧张”
保持平常心最重要

本报讯 记者 刘春霞 随
着高考临近，不少家长也是严阵
以待，有的家长为了更好地陪孩
子备考甚至调整了自己的工作
安排，并在饮食、考前准备等各
方面“如临大敌”。

对此，上海市敬业中学心理
老师、上海12355心理咨询师姚
项哲惠建议说，家长在饮食上注
意营养搭配、及时关注孩子的状
态是可以的，但一些外部的环境
和事项没必要做太大调整或特
别精心的安排，“考前突然的变
化，孩子反而不一定能适应，也
不利于状态的稳定，家长尽量保
持常态化就好了，平时怎么样就
怎么样，让自己和孩子有一颗平
常心”。

对不少家长来说，缓解紧张
情绪是考前一项“大事”，因为不
但考生会紧张，有些家长面对孩
子高考也很紧张。在姚项哲惠
看来，不论是孩子还是家长，考
前出现紧张情绪都是正常的，

“考生因为在意考试而紧张，家
长因为在意孩子而紧张，这都是
正常反应，家长要尽量让这个
（紧张）情绪一般化，没必要因为
紧张而更紧张，要和孩子一起接
纳它，而且有一点小紧张其实更
利于考试的发挥。”

姚项哲惠说，有些家长为了
宽慰孩子，考前会不断说些“没
关系，不用紧张”“再坚持几天，
考完就可以玩了”之类的话，但
其实，总强调“不要紧张”反而是
在让“紧张”这个关键词不断重
复，所以没有必要一直跟孩子强
调“不要紧张”。“考前最后几天
其实还是以巩固知识、稳定状态
为主，对考生来说，很多知识其
实都已经在脑子里了，只要保持
平常心就好了，稳定的状态更能
让大脑在考试时把知识提取出
来。”

目前，不少学校已经让学生
自主复习，姚项哲惠建议考生，
考前几天不要熬夜复习，保持日
常复习节奏即可，“可以配合着
考试时间来（复习），让自己有一
些稳定感和掌控感。”

她建议，考生可以学习一些
自我放松或提高专注度的方
法，最简单的就是深呼吸，“有
时紧张时会有一些杂乱的思
绪，深呼吸可以快速帮我们从
这些思绪中拉回，其实不光考
前，考试中出现这种情况时，也
可以通过深呼吸或一些感官上
的感受把注意力拉回来，让自
己平静下来。”

姚项哲惠表示，虽然每个学
生都有自己复习的节奏，但考
前总体还是要以巩固和稳定为
主，“要保证充足的睡眠，虽然
考前几天是最后冲刺，但首先
要保证自己的状态，所以休息
很重要。”

青年报记者 刘秦春

本报讯 6月5日，“上海暴雨”相关词条
冲上热搜。截至发稿，上海中心气象台陆
续发布的雷电黄色预警和暴雨蓝色预警信
号仍旧高挂。预计6月6日继续下小雨，不
过本轮降雨也会随之进入尾声。另外，高
考期间，除6月7日下午到8日白天有一场
雷雨外，其余以多云天气为主。

据上海中心气象台预测，高考期间（6
月7日-6月9日），本市7日下午到8日白天
有一次较明显降水过程，其余时间以多云
天气为主，提醒考生朋友及送考家长提前
做好准备。 具体来看，6月7日~8日受高
空槽影响，以多云到阴的天气为主，局部地
区有一些阵雨。由于属于暖区降水，气温
并不低，在20~32℃之间，空气湿度大，体感
有些闷热。6月9日起将迎来一段多云为主
的好天气，气温稳定在22~32℃之间。

另外，6月9日温度较高，光照条件较
好，下午时段将出现臭氧轻度污染过程。

“我会牢牢记住你的脸，我会珍惜你给的思念，这些日子在我心中，永
远都不会抹去……”6月5日12时08分，伴随着歌曲《再见》，上海市吴淞中
学高三年级的学生以班级为序相继走下楼梯，在楼梯口和通往校门口的路
上，老师和高一、高二的学弟学妹们手持标语牌为他们加油、送行。尽管天
空中飘着雨，但不少高三学生走到教学楼前时都转过身对着教学楼鞠了一
躬，以感恩的心告别这个承载了他们三年青春的地方。 青年报记者 刘春霞

新冠“乙类乙管”后迎来首次高考

防护有哪些注意事项？
高考期间有场雷雨

建议考生适当提早出门

●今年高考期间，本市上午体感总体

来看较为舒适，但是下午气温升高、湿度增

大，体感也将会变得闷热，提醒考生及送考

家长适当准备清凉物品。

●6月7日-8日的阵雨天气对出行有

一定影响，建议考生及送考家长适当提早

出门，注意道路交通安全。

■支招

伴随着歌曲《再见》，上海市吴淞中学高三年级的学生相继走下楼梯，在楼梯口和通往校门口的路上，老师和高一、高二的学弟学妹们手持标语牌为他们加油、送行。 本版摄影 青年报记者 吴恺


