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本报讯（牡丹晚报全媒体记

者 孟 欣） 除了考试时间推

迟一个月，今年高考与往年最大

的不同也许就是，考试时间由两

天变成了四天。“战时”的拉长给

考生带来巨大的心理压力和备考

压力，也让家长非常担心。那么，

高考考试期间，家长应该注意什

么，应该怎么做？牡丹晚报全媒

体记者采访了我市多位心理专家

和教育专家。

“首先要向孩子传递积极的

心态。”我市二级心理咨询师陈金

雅表示，“在高考期间，考生的心理

是比较紧张的，这时候，家长要告

诉孩子‘高考很重要’‘但不是唯一

的路’，而且考试不会对人生起决

定性的作用。随着社会结构、职

业需求的不断变化，成绩不是决

定一个人命运的所有。”他认为，保

持轻松的心态、认真对待、全力以

赴，这才是最好的考试状态。

从事高中教育工作三十余年

的退休教师李伟认为，考试期间，

家长不要过分渲染考试气氛，说

话时要拿捏好尺度，不给考生添

加压力，也别泄气。“有的家长爱

说：‘我不相信我的孩子比别人家

的差。’这句话看似鼓励，实则是

在加压；也有的家长说：‘人生难

得一回搏，你可要好好把握！’也

有家长说：‘再坚持一下，好好考

完，你和爸妈就都解放了！’……

这些话其实无形上是父母将自己

过高的要求加在了考生身上。”李

伟告诉牡丹晚报全媒体记者。

那么，家长应该怎么说？李伟

表示，家长应该这么说：“就当明天

是场定时测验，认真做题，发挥你

正常的水平就好！”或者鼓励考生

说：“不管考得如何，考试结束后，我

们全家一起外出过个轻松的假

期。”他表示，营造和谐轻松的氛围

才有利于考生正常发挥，让孩子专

注、安心地打好这场仗。

李伟还表示，考试期间，家长

一定要帮忙检查孩子的考试用品

是否齐备，如准考证、身份证、防疫

口罩、文具等；还要根据孩子的身

体情况，提供合理饮食，考试期间

不要打乱考生的饮食习惯，平时吃

什么考前一天就吃什么，以防考生

吃坏肚子影响发挥。同时，考试期

间，不管是夫妻之间的矛盾还是家

里发生变故都尽量不要让考生知

道，以免考生知道后影响发挥，家

庭和睦才是给孩子最大的支撑。

此外，我市三级心理咨询师

冯盼盼表示，考生家长也要安排

好自己的作息，保证睡眠，因为考

试的 4 天里，父母要比孩子起得

更早，为孩子准备早餐，送孩子出

门，避开路上堵车的时间，以免考

试迟到造成考生心理紧张。

陪伴儿子走过高考路，且受

到多人咨询的陈金雅告诉牡丹晚

报全媒体记者，“孩子，考得怎么

样？有信心吗？”这句看似无心的

话可以说是“出镜率”最高，但同

时也是最扎心的“考中毒药”。“其

实，很多家长或亲戚询问考试情

况往往是出于关心和好意，但我

们一定要想到，考试期间是孩子

最焦虑也是神经最敏感的时候，

当我们过于强调考试情况时，孩

子就会不经意间专注于成绩、专

注于未知，专注于还没有复习的

内容，这样会凭空增加很多紧张

因子。”陈金雅说。

陈金雅建议，考试期间，家长

可以适度地引导孩子进行低风险

的运动——跑步、瑜伽等，一方面

可以通过分泌多巴胺产生愉悦

感，有效地降低压力感，同时可以

增强免疫力，更有效地复习下一

门科目。

4天高考，家长的“后盾”助力

很重要。高考不仅是考生一个人

的“战争”，更需要家长做好充分

准备，站好最后一班岗。

看似一个人的高考，实际上却

是一个家庭在“战斗”。因为，它承

载着一家人太多的希望。

7 月 7 日早晨，在牡丹区二

十一中教育集团长江路中学考

点，众多学生家长早早地陪着孩

子迎接人生中的重要挑战。8时

许，考生家长马先生挥手目送女

儿走进考场后，与大多数考生家

长一样，静静地守候在考点外。

“今天是高考第一天，我们

全家人都十分重视。”马先生说，

女儿今年 17 岁，就读于曹州一

中，学习美术，此前专业考试通

过了分数线，也算是一只脚踏进

了大学校门，因此，全家人都对

孩子的高考报有较大希望。

马先生告诉牡丹晚报全媒体

记者，受疫情影响，春节过后，女儿

就读的学校迟迟未开学，只能在家

中上网课。尽管学习方式发生了

改变，但丝毫没有改变孩子学习的

热情和态度，她依然每天按时起

床，在家中学习并按时完成老师预

留的作业。为了让女儿在高考中

取得好成绩，马先生专门聘请了在

校大学生为孩子补课。

作为父母，他们对本次考试

十分重视，马先生的妻子彻夜未

眠，多位亲戚更是凌晨5时就纷纷

打电话，提醒他们早点儿叫孩子起

床。尽管背负着巨大压力，但为了

给孩子营造轻松的考试氛围，他们

没与孩子讨论任何关于考试的话

题。7月 7日早晨，马先生的母亲

专门为孙女准备了一根油条两个

鸡蛋，祝愿孩子取得优异成绩。

马先生笑着说：“女儿的愿

望是学习设计或政法专业，无论

她选择什么专业，将来从事哪种

工作，我们都会默默地支持，尊

重孩子的意愿。”

本报讯（牡丹晚报全媒体记

者 敏静） 高考第一天，有的

考生走错考场，有的睡过了点，

还有的丢失了身份证……市区

出现的“马大哈”考生真不少。

“我记错考点了怎么办？”7
月 7日 8时 25分，在牡丹区长城

学校门口，一男一女两名考生向

市 交 警 支 队 铁 骑 大 队 队 员 求

助。由于很多考生已经进入考

场，女考生精神紧张，着急地哭

了起来。

接到求助后，铁骑队员乔

程前与彭永胜立即递过头盔，

分别驾驶铁骑护送两位考生。

通过执法记录仪拍摄的画面，

牡丹晚报全媒体记者了解到，

车辆行驶过程中，女考生担心

因迟到无法进入考场一直在放

声哭泣，铁骑队员一边安慰她

不要担心，一边鸣笛行驶，只用

了七八分钟，就将他们护送至

牡丹区二十一中教育集团长江

路 中 学 考 点 。 安 全 到 达 考 点

后，铁骑队员还不忘叮嘱考生

放平心态，不要紧张。

随后，乔程前与彭永胜立即

返回执勤地点，途经牡丹区长江

路与西安路交叉口，事故科的同

事向他们招手示意。

经了解，一名考生睡过了

点，眼看着已经到了入场时间，

只得向附近的交警求助。由于

事故科的车辆较大，遇到拥堵道

路不便通行，两名铁骑队员立即

护送该考生，只用了两三分钟就

将其送到菏泽二中考点。

当天上午，除了走错考场和

睡过点的情况外，还有一名考生

在入场前不慎丢失了身份证。

7时 50分，市交警支队铁骑

大队队员张震正在牡丹区二十

一中教育集团长江路中学考点

维持交通秩序，一名考生匆匆走

来，说他的身份证不知所踪。张

震立即向领导汇报，得知该考点

门口的警务室内有值班民警可

以帮助考生打印身份证，立即带

领这名考生前往。沟通之后，他

得知有市民捡到一张身份证交

到值班室，经核对正是该考生丢

失的。张震将证件交到考生手

中，并叮嘱他冷静应对考试。

走错考场，睡过了点，丢失身份证……

高考首日，这些“马大哈”差点误考

一家人的高考
□牡丹晚报全媒体记者 敏静

昨日，由本报与市交警支队

牡丹区大队、牡丹区综合行政执

法大队等联合组建的“高考爱心

服务站”，在市区各高考考点受到

考生及家长称赞（上图）。交警部

门派出警力、铁骑队员等在各考

点严阵以待，随时准备处理各种

突发情况（左图）。牡丹晚报全媒

体记者 孟 欣 敏静 摄

服务高考服务高考

高考期间，
家长可以这样缓解孩子的压力

撑起一把遮阳伞撑起一把遮阳伞，，陪伴孩子走过高考路陪伴孩子走过高考路

牡丹晚报全媒体记者牡丹晚报全媒体记者 敏静敏静 摄摄

铁骑大队队员送考生铁骑大队队员送考生


