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E8_80_83_E9_AB_98_E8_c65_221676.htm 五一长假，也是中考

和高考前的最后一个长假了。相信很多考生都不会闲着，备

战大考，提前准备，学习总是少不了的，这七天在不少家长

看来正是个查漏补缺的大好时机。五一长假马上要结束了，

马上又要投入紧张的学习生活，心理上的准备也不可忽视。 

杭州灵栖心理咨询中心咨询热线电话中，这段时间有许多家

长一直在关心一些问题，比如说孩子放假了是不是允许让他

玩玩电脑？孩子放假了不愿意看书做作业怎么办？孩子放假

了只知道出去玩、运动怎么办？这些问题无一不透出家长的

焦虑和担心，就怕自己的孩子一到假期就会玩得忘了学习。 

考试只有短暂的两个小时，但是基本功与学习方法大局已定

，平时是什么水平就是什么水平了，临时抱佛脚的效果不会

太好。考试心情则不然，如果善于调理自己的心情，不仅可

以正常发挥，甚至还有可能超水平发挥。 复习过紧过松都不

行 从一定意义上说，考试考的是心情或者说心理素质。有好

心情就会有动力，没有好心情动力就会不足，而有坏心情则

动力就会成为阻力。 不管孩子学习成绩好还是不好，在长假

最后两天都应该正视自己，适当地安排学习和休息。在距离

高考只有一个月的时候，复习的同时还要兼顾到孩子身体状

况的调整，在保持适度紧张状态的前提下，考生不宜过于疲

劳。 但如果过逸，也会让考生最后阶段放松过度，该完成的

基本复习任务都完成不了。比如查漏补缺，基础知识的梳理

等一些有效的工作都不去完成，可能造成最后一个月的荒废



和虚度。正确的做法应是注意把握好“劳”和“逸”的度，

保证复习的效率和质量。 长假最后两天 不要钉在书桌前 长假

马上就要结束了，即使孩子马上要参加中考或者高考，也要

注意给孩子减压，不要想方设法把孩子“钉”在书桌前。如

果孩子假期没有出去玩过，家长不妨抓紧最后的机会制定1天

的短途旅游计划，既让孩子放松了心情，又不会造成孩子疲

劳或者假期结束后学习注意力不够集中。旅游过程中，父母

应该尽量陪伴孩子，全家人一起外出游玩，对即将参加考试

的孩子来说也是一种温暖的鼓励。 另外，考生自己也可以抓

住最后机会进行多种方式的休息与放松。比如说去看自己喜

欢的电影，或者听音乐会，都会对紧绷的神经起到调节的作

用。也可以找同学或者朋友去逛街或者聊天，疏解压力，在

假期结束后有个轻松的心情去继续复习冲刺。适量的运动也

是一个不错的选择，可以松弛紧张的神经，有利于恢复记忆

的兴奋度。 家长千万别比孩子还紧张 考生在离考试越来越近

的时候已经很紧张了，家长不要再过度紧张，应该细心观察

孩子，不要过多干涉孩子。利用长假与孩子沟通，能起到减

缓压力的作用。 家庭环境要保证轻松和谐，保持家庭环境的

常态，平时怎么样现在还怎么样。过于小心谨慎会使考生产

生紧张情绪。父母要保持良好的情绪，家庭环境要卫生、清

洁、整齐，保证通风。父母要加强与孩子的沟通和交流。晚

饭后一起散步，家长给考生讲一些孩子成长的小故事，讲孩

子的进步与父母的骄傲，也可以讲一讲爸爸妈妈克服困难的

故事，给孩子增强信心。少谈最好不谈志愿，多鼓励孩子，

多表扬孩子。可以让孩子适当看看电视、听听音乐、看看体

育比赛，转移视线，放松心情。如果孩子有焦虑情绪产生，



家长一定要平和地进行安慰。 如何才可以让孩子们既放松自

己的身心，又补充身心所需要的能量呢？学习需要有计划，

其实有时候玩也是需要有计划的，不然也就成了瞎玩。许多

家长对孩子的学习计划很感兴趣，但对孩子如何玩的计划却

并不热情。殊不知与孩子一起讨论玩的设想其实是增进亲子

关系的好途径，因为只有在讨论如何玩的时候孩子的心情是

放松的，所以父母的关系也不会变得那么对立，并且从中也

可以让孩子体会到父母对自己的关心和体贴。有时候光是让

孩子体会到父母对他的爱这一点就能使这些讨论变得极有价
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