
随着家长对孩子早
期教育的日益重视，亲
子阅读已成为家长关注
度较高的话题。专家指
出，早期阅读并不等于
识字，家长应避免功利
性对待亲子阅读，而应
该注重孩子快乐的阅读
状态，以及阅读兴趣和
阅读能力的培养。

“孩子什么时候开
始阅读比较好？”“学龄

前的孩子读什么比较
好？”阅读对孩子很重
要，但年轻的父母也有
着诸多亲子阅读的疑问
和顾虑。虽然并没有科
学研究证明越早阅读对
孩子越好，但不少专家
都建议：家长应尽早培
养孩子的阅读兴趣和阅
读能力，在孩子早期培
养阅读习惯，对成长非
常有益。

其实每个经历过青春的
人，对考试焦虑都深有体会。
对于考试焦虑不能放任不管，
但是要把握分寸，积极调适心
理状态。

首先是认知。在考前，考
生和家长不妨进行一场开诚布
公的“约会”，就学习、生活
等现实问题充分沟通。

合理饮食。绝大多数孩子
是不缺营养的，“1杯牛奶1个
蛋，足够孩子一天蛋白质所
需。”过多的脂肪、蛋白质进
入消化系统，让原本完全可以
供给大脑的氧气，被提供给胃

肠道去消化了，补了也白补。
保证充足的睡眠也很重

要。“正常高中生一天睡眠时
间要保证6—8小时，2小时的
时间差因个体而异。睡眠质量
也要充分保证。”

赵国秋教大家简单一招：
把自己能支配的时间以小时为
单位，一段段列出来，把自己
需要加强的知识点填进时间
表，并且严格按照时间表来复
习，确保完成学习任务。复习
好了之后就不要纠结这个不
会，那个不会了，再继续复习
下面的知识点。同时，要遵守

“二八定律”，关键的着急的事
情用 80%的时间来做，次要
的、不急的事情用20%的时间
来做，这样复习起来才不会疲
劳和混乱。

30 实习编辑/刘斌
2014年5月14日 星期三 报料电话：5200110热读·教育

■ 佳作赏析

考前焦虑案例日渐增多 专家呼吁——

“高考病”家长和社会都要改

记得初遇你的时候，不正是如此
的天么？橙黄揉碎在绀碧的晚空，裂
出一幔幔的彩霞，我独自在归家路上，
遇上偶然晚归的你。平日的你，方到
五时，便乖乖地按动你家的门铃，等待
你妈妈给你的拥抱。今天的你，却背
着沉重的书包，在你红瓦橙壁的房子
旁踯躅。

我缓缓地推开竹筏做的栅栏，静
静地走过屋前的泥泞地，彳亍在你家
门前的水泥路上，路边的花，在风中绽
开淡紫的笑容。你瞥见我的身影，警
戒地缩后了，紧张的眼睛打量着我的
脚步。我继续走近，你倏地如惊起的
兔子蹦去，最后绊在路肩的石雕旁。

我焦急地跑去，又跑来，用仅有的
白棉条，包裹着你殷虹的伤口。你惊
讶地看着我，泪光中映出如玉的微
笑。此后，你常常地来我家里坐，逗着
门前的母鸡玩，又一起咯咯地笑。待
到日光穿过木窗狭窄的缝隙，落下如
星星般的光点，在屋内泥地闪烁着的
时候，你方又踏着我屋前芜乱的小路，
穿过一个寂寥的竹林，回到你家的水
泥路前，拂过一层层的花浪，回归你舒
适的家。我每每扶着家里的小木头
车，顺着屋沿远眺你的家，但只见竹叶
处凝着一片灿烂的灯火。寂寞的水泥
路上，立着一个英式的雕花邮箱。我
想，那邮箱靠着的大门后，便是你的
家。终究有一天，我会提着一个沉甸
甸的果篮，勇敢地按下你家的门铃。
只是每每这个时候，暴躁的水壶，都会

“呜呜”地惊醒我的遐想。
后来，我居然能和你进到同一所

大学里了。我和你，都沉醉于文学的
美。你说，真希望有一天能到西湖逛
逛，我答应了你。在漆黑的夜里，我逆
着砭骨的晚风，沿着小吃街的路，推着
那几于槁朽的木头车叫卖着。热呼呼
的炉火，映得来往的情侣游人满面彤
红。最后，我推着木头车，踽踽地走在
竹林一侧的小路上。风声里，车轮轧
碎静寂。愿望，似是看见你坐在车上
的背影，隐约地归入大闸。

大路与小路

● 关俊伟

专家点评>>
这是一位香港学生的文章，文字

表现出很好的掌控力，以及深远的传
统文化影响和积累。文章介于虚实之
间，切题自然不做作，既有对自己心
灵向往的关照，也有对当下现实的直
白反映。

袁敏（新概念作文大赛总策划、
作家、江南杂志主编）

（本报综合）

上周上周六晚六晚，，在在““科学科学++””讲讲

座座““高考催化剂高考催化剂：：好心态助推好心态助推

好好成绩成绩””现场现场，，浙江大学医浙江大学医

学院硕士研究生导师学院硕士研究生导师、、浙江浙江

省心理卫生协会理事长赵国省心理卫生协会理事长赵国

秋教授秋教授，，结合着各种考前焦结合着各种考前焦

虑的案例虑的案例，，教给高三生和家教给高三生和家

长们长们，，怎样有效缓解高考前怎样有效缓解高考前

紧张情绪紧张情绪。。

什么是考试焦虑？
专业点说，这是在应试情

境的激发下，受个体评价能力、
人格特征及身心因素所制约
的，以担忧为基本特征，以防御
或逃避为基本行为方式，通过
不同的情绪反应所表现出来的
一种状态，这种是心理状态。

赵国秋说：“学生考前没把
握，就会焦虑；而考试中焦虑，
就会直接影响到高考成绩。”

通俗点说，认知是对失败
的担忧，越是担心失败，认知

干扰因素就越大，自我集中的
现象越突出。

考生肯定有这样的体验：
距离考试还有 20 分钟，考场
最忙的是洗手间。很多考生刚
刚上过洗手间又要去洗手间，
刚落座，尿急感又来了，事实
上也才过去 10 分钟……“这
就是非常典型的考试焦虑的心
理危害，用生理现象尿频表现
出来。”

焦虑不是病，了解了这些
科学原理，便于家长和学生朝

着更加健康、有序的方向，作
考前调整。过度的考试焦虑，
会成为心理应激，影响到整个
躯体的生理的功能。

有意思的是，并不是所有
的焦虑都是有害的。适度紧张
可以维持兴奋性，能增强的学
习的积极性和自觉性。“一个
学生读书必须要有压力，一点
压力都没有，孩子的学习动力
就会有问题。压力也就是精神
的张力，心理的张力，可以维
系学习的动力。”赵国秋说。

一个高三男生瞒着父母，自己
来到心理门诊，进来便是一肚子苦
水：“医生，我最近一个月，每天
晚上睡不着觉，记忆力越来越差，
不能好好复习。”个头 180厘米的
大男孩边说边流泪。

“这个男孩的爸妈，跟今天很
多家里有高考生的家长一样，对他
说‘你不要有任何压力，我们对你
没有任何要求，考到哪里算哪里，
大学总有的读的。’”但亲戚朋友
要到家里来玩，妈妈就理所应当地
用“儿子要高考”拒绝了；爸爸看
电视，妈妈就责怪：“儿子要高考
你知不知道！”……

这是典型的说不给压力，但是
让孩子“压力山大”。

还有一种是学校给的压力，一
进学校大门或者教室，“离高考还
有 xx 天”就映入眼帘了。社会也
是这样，有时候我觉得有点做过
了，比如说要为考试保驾护航，考
前几天，警察也出动，满世界查什
么东西发出噪声，有时候连小区池
塘里的青蛙也不放过，说是“呱
呱”声吵着孩子。

“有的行为结果，会给考生暗
示，实际上是不断地在加大他们的
压力，所以我觉得反倒不可取。”
赵国秋说。

说不给压力
却是“压力山大”

考生适度紧张 可增强学习积极性

对付考试焦虑 教大家简单一招

背景：香港圣公会莫寿增会督中
学，《钱江晚报》第二届新少年作文
大赛获奖选手。

不应以识字
为阅读聚焦点

“家长要喜欢书，喜欢阅
读，才能把阅读的幸福感传递
给孩子。”亲子阅读推广人、爱

贝乐亲子图书馆创办人陶小艾
专家，阅读应该成为儿童早期
生活中的一部分，让孩子保持
阅读的兴趣和对事物的好奇
心。当然阅读并不能解决孩子
在生活认知、交往、成长等方
面所有问题，不是包治百病的

药方。家长尤其不要带着功利
的心态，企图通过早期阅读让
孩子认字、识拼音，纠正行为
生活习惯。

“亲子阅读也是家长和孩子
情感交流的过程，有助于建立
孩子的安全感和对父母的信任
感。”《中国儿童画报》主编王
仁芳建议，亲子阅读时，家长
最好把孩子抱在怀里，跟孩子
有亲密的肌肤接触，甚至让孩
子感受到父母的心跳，而不要
一边给孩子阅读一边想自己工
作上的事。

3岁后可选择
成长题材绘本

王仁芳将目前学龄前儿童
阅读材料根据内容大致分为三
类：第一类是认知类读物，帮
助孩子认知世界，比如《婴儿
画报》的认知刊、《DK 虫子乐
园》；第二类是生活类读物，如
好习惯养成、好品质培养、亲

子安全自护类的；第三类是韵
文类，如儿歌、儿童诗等；第
四类是动手玩具类读物，如
《红袋鼠智乐园立体轨道书》。

“绘本内容比较简单，主题
鲜明，和孩子生活比较贴近，
这 样 的 图 书 孩 子 会 比 较 喜
欢。” 中科院心理所副研究员
李甦指出，家长为孩子选择绘
本时一定要选择高质量的，包
括画面颜色、图像以及图书内
容等。年龄小些的孩子可选择
些内容较简单的；3岁后选择题
材可更广泛，多选择些关注个
人成长主题或知识性的绘本。

“比如读《菲菲生气了》就是一
本可以让儿童认识到生气这种
情绪的较好的图书。通过阅读
这种类型的书籍，可以使孩子
对很多成长过程中所经历的事
物有所领悟，能起到单纯说教
所无法达到的效果。”

别把亲子阅读当成学前识字课
专家建议：要注意父母、孩子、书之间的互动；避免阅读功利化


