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_82_B2_E4_B8_93_E5_c65_95726.htm 主持人：各位网友大家下

午好，今天我们非常荣幸的邀请到原北京西城区教育研究中

心主任，北京清华教育机构总监尹宗禹老师跟大家进行一些

高考心理和生理方面的交流，欢迎广大考生和家长跟我们一

起切磋切磋，现在请尹老师跟网友打招呼。 尹宗禹：同学们

好，各位家长好，离高考还有30多天，这一段反应在考生心

理上的问题比较突出，而心理问题会对生理问题带来一些影

响，所以今天能够在腾讯和家长、网友一起讨论一下考生的

心理问题，包括考生的生理问题，我觉得还是非常适时，非

常恰当。 主持人：我们的访谈是将近2个小时，我们把生理

和心理两个访谈合在一起，请大家精心的等待。现在离高考

还有1个月的时间，那在这个阶段考生的心态已经不是很平稳

了，如何调整这个心态是一个很大的关键问题，那我们先笼

统的讲一下这个阶段应该如何来调整生理和心理呢？ 尹宗禹

：我想先明确这样几个概念，一个心理学家讲过这么一句话

：我们这一代人一个最伟大的发现，就是学会了用调整自己

的心态来改变自己的生活。这是一个心理学家讲的非常好的

一句话，考生要想高考取得好的成绩，一个很重要的方面，

就是心理，这是一我要说的，第二，就是说高考，首先是速

度的考试，高考是有一个长度，这个长度不是指这个试卷多

少厘米长，是一个题卷的参数，一般是语文要求2个小时在规

定的时间内答完，国家有一个标准，中等程度的考生在规定

的时间里面答完全卷，就是从试卷的长度的角度讲，这是一



个速度的考试。 另外它还是一个难度的考试，我们说它是难

度的考试，主要是指高考有一定的难度，国家标准规定的高

考难度是0.50.6之间，什么叫0.50.6之间，比如数学、语文、

外语，单科分数是150分，0.50.6就是70分到90分之间，就是规

定这个难度值，那么这个难度值是怎么出来的呢？就是考试

完了以后的比如国家教育中心专门有负责调查这方面的部门

，他进行全国性的调查，抽几千份试卷，然后用加减方法加

起来，除平均分，如果达到75到90之间，这个难度值就是合

适了。好多家长问，这个90分实际上对150分来说是及格分数

，而75分是及格线的分数，只有这个难度才能保证区分度。 

还有一种提法是0.50.6左右，第一是速度的考试，第二是难度

的考试，第三高考还是心理的考试。 就是说，考生参加高考

，不仅仅要考察你们的知识、技能，还对你们的心理品质有

考察，这个在2006年国家教育部颁布的文件里面明确的表示

，对考生的心理考察也是一项重要的任务。 第三点也请同学

们放心，我告诉你们一个心理学家说的这么一句话：每一个

人都是心理病人的同时，每一个人也都是心理医生。刘勇（

主持人）就好比你和我，我们都是很正常的人，但是我们都

有心理的疾病和障碍，但是我们每个人都可以做心理医生。

我可以帮你调节，你也可以帮我调节，你也可以自己调整，

我也可以自己调整，所以心理学家说的这句话，按我们现在

的理解就是每个人都有每个人的思想问题，每个人都可以自

己解决思想问题。 请考生和家长注意，我一共说了三点，第

一点我们这一代人学会了用自己的心态来改变自己的生活，

改变自己的生活对考生里讲就是改变高考的状态，第二我强

调的是高考是三考，难度、速度、心理。第三我请家长和同



学们放心，特别是考生，每个人都有心理疾病，每个人都是

心理医生，都可以调整，问题是谁调整的好。 还有第四点，

我想说给考生，复习到现在为止，现在已经是5月3号了，6

月7号就考试了，还有30多天，这30多天一定使复习上多少个

台阶我觉得不一定，但是我个人认为，从现在到高考，实际

上就是看谁的状态，所谓的状态就是心理健康、生理健康的

问题。所以我觉得，腾讯在这样一个时间里边安排这样的一

个节目给考生和家长，包括和老师交流，我觉得是非常重要

的。 作为老师和家长，如果和我们的交流的时候，你们一定

要承担起你们是心理医生的这样一个责任，就是帮助考生调

整心态。 主持人：下面有一些家长提到，他们自己的孩子，

现在脾气变得非常的暴躁，就是很乱，那作为一个家长非常

的担心，他应该如何让考生调节这个阶段的一些心态呢？ 尹

宗禹：刘勇（主持人）这个心态提的特别好，我有一个朋友

，她已经做妈妈了，她生了两个孩子，是孪生兄弟，今年高

三毕业，在我们北京一个区里边的一个市重点，叫示范性学

校，还有一个区重点两个学校，一个学文科一个学理科，兄

弟两个人，老二的功课好，老二的脾气也好，平常跟爸爸妈

妈的沟通、聊天，而且脾气很缓和，自从这个区搞了一模以

后，这个孩子有一次忽然跟妈妈发脾气了，这是17、18年了

，妈妈说从来没有跟我发过脾气，一模以后成绩不理想发脾

气了，给我打电话问我怎么办。我说孩子爱唱歌吗？她说爱

唱歌，我说别让他看书了，在家附近找一个歌房，领着两个

儿子唱歌，妈妈征求两个儿子的意见，两个儿子都同意唱歌

，结果到歌房找了一个小包厢，妈妈陪着他们唱了一个半小

时，回来以后妈妈问两个儿子情绪怎么样？好多了。 所以现



在产生焦躁情绪，几乎是人人都有的。 我给你讲这样一句话

：面对这么大的考试，要想做到心静如水那是不可能的，你

参加过高考吧？ 主持人：参加过。 尹宗禹：你高考前是不是

也很紧张和焦虑？这都是非常正常的，我是61年参加高考，

离现在已经40多年了，我回想起我40年前参加高考的时候我

两手出汗，两手抖，头几天晚上焦躁不安，坐不下，总想走

动。所以我觉得都是非常自然的现象。 我再给你讲一个自然

现象，我不知道同学们、家长你们养过蚕没有，我养过，蚕

小的时候是吃茶叶水，那个时候桑叶还没出来，在北方，南

方有，北方最早桑叶还没有长出来的时候我们是喂一点茶叶

水，等桑叶出来了就开始吃桑叶，成虫就是长的这么大的时

候不到十公分，像小拇指一样粗就开始停食了，停那么一天

半天之后就开始吐丝了，我没有什么感觉，后来我问养蚕的

人，他说在蚕房里边，蚕从吃桑叶到停食到吐丝这样一个过

程实际上是把植物蛋白变成动物蛋白的过程，蚕也有焦躁不

安，在蚕房里边你能感觉到蚕的焦躁不安，后来我想，一个

蚕低级动物尚且如此，你想一个活生生的人，有头脑、思想

，活生生的人，面对这么大的考试，邻考之前产生焦躁不安

完全是一个正常的现象，千万不要觉得是了不起的什么事。

我还告诉同学们，人人都有焦躁不安的情绪。只不过有的人

表现出来了，有的人没表现出来。有的人激烈一点，有的人

弱一点。 主持人：别说小孩子了，我们成年人都会有紧张的

心理，这是很正常的现象。 尹宗禹：对，我看不止考生，考

生的爸爸妈妈也有这种情绪，他已经是四、五十岁的成年人

了，他也有，所以我觉得，考前的焦躁情绪是十分正常的现

象，不必过多的考虑。 主持人：下面有一个现场的考生家长



提的问题，他的孩子已经高三了，那么现在老师不怎么做试

题了，也不怎么借东西了，然后他想把成绩提高，有没有什

么方法呢？ 尹宗禹：这个方法可多了，这段时间好多人把它

叫“冲刺”，我把它叫“回归”，不光是回归课本的问题，

说冲刺啊，我觉得不好，比如刘翔正在正式比赛之前，什么

叫冲刺啊？他还在拼命的跑？还在拼命跨栏？不是，刘翔在

临大赛之前是坐下来，会议自己的动作，比如起跑、跨栏、

冲刺，他在琢磨这些动作，也在练习，做小的练习，不是老

是110米的栏跑来跑去，顶多是一热身，所以我觉得考前不大

同意叫“冲刺”，我提醒考生和老师以及家长们，叫做“回

归”比较好，刚刚跟这个考生提出来的就是如何在这一个月

里提高成绩，这一个月里的提到成绩，一个最大的障碍就是

“题海”如山。所谓题海如山是什么呢？比如北京一模考试

已经完了，5月1日以后要二模，外地已经开始二模三模了，

就是模拟考试的题特别多，咱们以北京为例，北京有几个区

县的教育水平比较高，比如西城区、海淀区、东城区，一般

的来讲，北京的考生在这一段都要把这三个区域的模拟试题

做一遍。东城区三次模拟考试，西城区两次，海淀也是两次

，这就是七次，如果你不是属于这三区的考生，你是外区的

，本区还有一到两次，那么加起来就是9到10次的模拟试卷，

就是考生啊，在临考之前就不要乱做了。 我觉得这么做没有

什么太多的好处。会做的题反复做会使自己的智力不断下降

，不会做的题反复做，会使自己的心理一次次受打击，刘勇

啊，咱们两个做一个游戏，给考生做一个游戏。 100Test 下载

频道开通，各类考试题目直接下载。详细请访问

www.100test.com 


