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孩子有情绪时说道理，效果并

不太佳，家长学一些简单有效的缓

解孩子压力、消除学习疲劳的实操

办法，还是很有必要的，推荐几种解

压方法，不妨一起试试。

搓脸加速代谢

搓脸时手掌和脸部皮肤互相

摩擦，能够促使面部血液循环，增

加新陈代 谢。搓 脸具体的方法

是：先把两个手相互摩擦搓热，然

后用两手掌的掌心贴住面部，再上

下揉搓，直到把脸搓红为止，每日三

次。

给肌肉放松一下

用 手 来 按 摩 肌 肉，比 如 揉

捏、捶打，都可以使得肌肉得到

放松，促使肌肉中废物乳酸的排

除，从而达到消除疲劳的作用。

洗一个舒适的温水浴

运 动后进行温 水浴可以 加

速全身的血液循环，促进新陈代

谢，加速疲劳的消除和体力的恢

复。温水浴的水温以40℃为宜，最

长不超过20分钟。

及时补充身体所需营养

尽量多吃些新鲜蔬菜、水果等

碱性食物，帮助肠胃消化。合理营

养是消除疲劳或预防疲劳的重要

手段。

保持充足睡眠恢复能量损耗

毕业班孩子的作业是相对较

多的，很多孩子睡眠时间严重不

足，有些孩子无法改变这种条件

时，建议一定要午休，午休时间在

15-40分钟，不宜太长!

适当的娱乐可以放松心情

适当的娱乐可以放松心情，同

样也可以达到缓解疲劳和压力。周

末可以选择唱歌等放松心情。

中考路上，家长的理解与支

持，才是孩子最大的动力!

行动调整 

记 得 英国 海 军上将 佩 恩说

过：“一个人，正如一个时钟，是以他

的行动来定其价值的。”有效的行

动可以改变一切，同样，距离中考越

来越近，合理而高效的复习行动能

够改变学习的状态。那么，我们如何

具体地展开有效复习呢？

盲目的行动是无效的，有目标

的行动才能获得期望的成功。同学

们首先应把自己的整个复习计划按

几种不同的时间计划做出安排。你

可以随时看到自己每天的进步情况

以及相关的所有工作。快速看一眼

自己安排的“战斗计划”，就可以使

自己增强促使大脑持续工作的意

识，并保证做到使复习持续向前进

行，使自己处于为中考创造价值的

行动中。 
其次，在复习中，你一定要清楚

该做什么以及每次花费在这项工

作上的时间是多少。换句话说，你每

天的行动必须是：任务加上特定时

间。如果坐在那里，仅仅有“复习复

习”的一般目的，那你就可能会失去

那种珍贵的刺激——一种当你顺

利达到自己的特殊目的所产生的成

就感。另外，随便“复习复习”那种

非特定的目的，可能会使你变得懒

散——即使你已经取得了一些小小

的成绩，但是，当刚刚出现一点疲劳

的迹象时，你就很可能会产生要放

弃这一天工作的想法。请记住，有效

的行动可以改变一切。 

自我暗示调整法 

作家大仲马说过：“人生是一串

由无数的烦恼组成的念珠，达观的

人总是笑着念完这串念珠的。”中考

亦是一串烦恼念珠，我们只有通过

积极的自我暗示,乐观面对，才能笑

着念完它。 
首先，我们可以通过对自己的

积极鼓励来建立对考试的信心。你

可以这样告诫自己，“我一直在持

续不断的努力，我会考出理想的成

绩”；“中考没有什么可怕的”；“我的

状态不错，在考场上我一定能发挥

好”。不要小看这样的自我暗示，润

物细无声，长此以往，紧张、恐惧的

心理会得到一定程度的消除。 
其次，找一块至少能够看见你

大半身的镜子,挂在墙上。每天早晚

对着镜子笔直站立,脚后跟靠拢、抬

头、挺胸、收腹,再做三四次深呼吸,
看着自己的眼睛,直到对自己的能

力、力量和信心有了一种感受,然后

注视着自己的眼睛,清清楚楚、坚定

有力、充满自信地告诉自己——你

的中考目标是什么,告诉自己坚持不

能断,直到你实现目标。 
初三这一年将经历多个“战场”，

我们同样可以暗示自己:“考试不

过是对我真实水平的检验,如果我

都掌握了,不管怎么考,我都不会害

怕;如果我没有掌握,害怕又有什么

用?”多一点此种意念,能让自己迅速

平静镇定。 

升入初中，同学们进入了新的

学校，也将面临新的班集体。初中

老师不像小学老师在管理上那么

细致，初中班主任更多的是注意组

织培养班集体，一些学生工作更多

地放手给学生干部，注意培养学生

干部的组织管理能力，所以同学们

不仅要注意和老师的交流，也要注

意和学生干部的交流，假如你是学

生干部，就要注意多接触身边的同

学。

如何尽快地和同学熟悉起来

呢?你不妨对照以下几条，进行自我

评价，看看哪些方面是你没有做到

或做得不够的，找到以后就立即行

动，一定会很管用的。

学会关心别人，热心为班级、为

同学做事。平时尽量多关心同学、帮

助同学，为集体做些力所能及的

事，多考虑集体的利益、他人的利

益，甚至在某些时候你愿意牺牲自

己的一些利益来为别人做些事，这

样别人就会觉得你能为别人着

想，而不是总想着自己。

尊重他人、坦诚待人。要做到

这一点，就要对朋友充分信任，信

任是友谊的空气，这种空气减少多

少，友谊也会相应消失多少。如果你

不信任别人，自然会在交往中给人

一种虚假不真实的感觉，别人就会

感受到交往中的不平等，友谊自然

不会持久。

宽以待人。在与同学交往的时

候，不要过于挑剔对方的不足，因为

每个人都有自己的长处和短处，当

然也包括你自己。所以对人要宽

容，要谦虚，得理要让人。

微笑待人。一个微笑包含的意

义有很多：可以是招呼示意，可以是

原谅理解，还可以是激励赞赏……

所以不要吝啬微笑。往往微笑的人

会给人一种轻松的感觉，严肃的人

会使别人感到压力，大家都喜欢轻

松的感觉，而且情绪是会相互感染

的，因此微笑的人也常常会给别人

带来快乐。

■经验谈

进入九年级的学生会突然感到莫名的焦虑，时常也会

有困扰：记忆力下降、注意力难以集中、成绩停滞不

前，甚至对自己感到怀疑，这主要是由考生焦虑、紧张及疲劳

的心理造成的。不要过度担心，合理的调整会有效驱散心中的

霾尘,让成功的阳光照进现实。

■家长课堂

六种解压方法放松心情

■人际关系

适应新环境 搞好同学关系

做个积极行动派 
试试心理暗示法


