
高考在即，考生已经进入最后的备考阶段。有一
项调查表明，大概70%—80%的考生会在考前几天以
及考试期间感到焦虑，不论学习好、学习差，不论准备
得充不充分，都会有不同程度的焦虑。专家表示这是
正常现象，无论是考生和家长都不必惊慌。其实，在
考前和考试期间，保持适当的紧张和焦虑感，反而会
刺激思维和大脑的活跃，有利于发挥出最好水平。但
如果有些考生焦虑反应过度了，表现为烦躁、易怒、失
眠、食欲不振、注意力不集中，甚至有的出现心慌、头
晕、恶心呕吐等现象，这就需要迅速做出调整了。

如何应对“考前焦虑”？心理专家分享了几个
能有效缓解高考焦虑的方法，大家可以参考一下。

即将奔赴高考考场即将奔赴高考考场 谁知身体出现问题谁知身体出现问题

“想好好学习，但行动上做不到，感到无力和失
落。”“心情紧张，突然感到什么都不会了，自己的自
信心下降。”“时常会后悔为何当初没有努力。”……
近日，有多名即将奔赴高考考场的淮安考生到淮安
市第三人民医院儿童心理科就诊，向心理医生诉说
着他们内心的焦虑，18岁的黄同学就是其中一名。

平日学习成绩还不错的黄同学，在8个月前因
学习压力大出现心情不好，闷闷不乐，有时会崩溃
大哭，上课注意力不集中、容易走神，记忆力减
退，记不住知识点。有时会莫名烦躁、胡思乱想，
晚上入睡困难，半夜经常醒来，醒后难以入睡。起
初，黄同学和父母都未重视，没有及时到医院检查
及治疗，此后的时间里，黄同学的病情逐渐加重。

3个月前，黄同学开始出现轻生的想法，觉得人
生没有意义，多次做出自伤的行为，并且常常感觉
到心慌胸闷、全身发抖、手脚心出汗，无法正常学习
和生活。更为严重的是，在前不久学校组织的一次
模拟考中，黄同学坐在考场内突然剧烈呕吐，双手
发抖无法写字，最后不得已中断了考试。

很害怕高考考砸很害怕高考考砸
考生患上抑郁症考生患上抑郁症

5月初，黄同学的父母带着他来到淮安市第三人民
医院儿童心理科就诊。心理科副主任医师李君通过与患
者及其父母交流后得知，黄同学从小便是心理极度敏感
的孩子，比较在意他人的感受和看法。一直以来，黄同学
学习勤奋刻苦，成绩也处于班级上游，但自我要求较高，
越临近高考，情绪越发紧张。黄同学焦虑地说道：“我很
害怕高考考砸了，这样很对不起父母多年来对我的养育
之恩。”通过反复追问病史及各项检查，李君副主任初步
诊断黄同学为抑郁症，并收治入院治疗。

李君副主任介绍，黄同学的病情主要是由过分的
自我焦虑和敏感心理引起的，面对人生重要考试之一
的高考，孩子希望考取优异的成绩来报答父母。然
而，薄弱的自我调节能力却让黄同学未能将此转化为
学习的动力，反而成为学习道路上背负的沉重枷锁，
导致心情低落烦躁，成绩也一路下降。考试名次越来
越低，让黄同学越发感到自己无用，愧对父母和家
人，如此的“恶性循环”使得少年最后的心理防线崩
塌，最终变得重度抑郁。

住院期间，李君副主任及医疗团队根据黄同学
的病情及各项检查结果制定了以药物治疗为基础，
联合经颅磁刺激治疗和心理治疗的专业治疗方
案。经过两周的住院治疗，黄同学的病情得到了很
大的缓解，情绪也有所改善。

这份应考秘籍这份应考秘籍
考生和家长都看过来考生和家长都看过来

每年高考前夕，像黄同学这样的病例其实不

少，这多是考前焦虑引起的。面对高考这样的挑
战，淮安市第三人民医院儿童心理科副主任医师李
君总结了一下心理调节方法，供学生与家长参考。

考生看过来考生看过来

1.接纳自己的紧张和焦虑
适度的紧张和焦虑有助于保持大脑的兴奋状

态，提高注意力的集中程度，使思维能力高速运
转。所以，面对紧张不要害怕，更不要产生强烈的
抗拒情绪，接受自己的紧张，告诉自己这种情绪是
正常的，进而发现适度紧张带来的积极作用。

2.给自己“创造”释压的条件
紧张烦躁时做一些让自己放松的事情，每个人放

松的方式不同，但总有适合你的，比如听听音乐、跑
个步、跳个健身操或者闭目养神……放松是“对抗”
紧张的好办法。

3.日常生活，调整心理节奏
心理因素更像是一个很微妙的系统，与实际学

习一直处于一个动态的平衡。集中注意力做好手
头的事情，因为你积累的不仅是知识还有点点滴滴
的自信，按部就班地学习和生活节奏会让你感到踏
实和满足。

4.保留爱好，保持交流
很多同学越临近考试越觉得时间不够，其实能

够安排好自己的时间，保留一些爱好空间可以缓解
焦虑情绪；另外，保持和同伴的交流与沟通，这对彼
此都是很重要的心理支持，交流沟通可以是学业上
的，也可以是生活上的。

5.保证睡眠
每天要保证7小时—８小时的睡眠时间，晚上

10点钟前就睡觉。如果一时无法入睡，可躺在床上
先不要闭眼，什么都不要去想，等情绪放松后，才自
然地闭上眼睛。

6.充分复习
过分焦虑主要因为复习准备不充分，所以考前

一定要全面、充分地进行功课复习。具体来说，要
根据自己各科的基础和学习现状，有策略地复习；
并认清自己的学习风格，不要盲目与他人比较，找
出适合自己的复习计划。

家长看过来家长看过来

1.不说伤孩子自尊的话
比如“我看你没戏”“我看你考不上”“以前不努

力，现在有什么用”“早干嘛去了”等等，这些都会给
孩子造成消极的心理波动。

2.读懂孩子的心理需求
有些孩子可能会旁敲侧击用各种理由逃避复习，

这个时候与其强迫孩子看书，不如顺着孩子的意思放
任孩子休息一下，让孩子暂时脱离高压的束缚。

3.用平等的身份与孩子交谈
忘记自己的“经验”，不要总用“过来人”的口吻

对孩子说教，才能让孩子感到自在，愿意沟通。
4.做孩子的顾问，学会提建议
关于孩子的未来，家长只能是提供建议，而孩

子才是决策人，尊重他的喜好和他对未来的选择，
平静地提出自己的观点以供孩子参考，而不要一味
地强迫孩子按照自己的想法努力。

5.让孩子有自己的空间
家长不要人盯人，这是很痛苦的事情。孩子在

房间复习，不要一会查岗，一会递水，给孩子空间感
是尊重的表现。

6.沟通不畅时用书面交流
当与孩子在语言上产生矛盾了，不妨用纸笔和

短信等方式进行文字沟通，这样或许会产生比较好
的效果。

本报综合消息

孩子中午不午睡，扣分；坐姿不正确，扣分；周一不穿礼仪服，扣分……
记者调查发现，一款覆盖3000万学生的教育类App“班级优化大师”在全国
部分中小学校应用甚广。

这款App记录学生在校的几乎全部行为表现，并通过加减分给学生排
名，公开评比。有的学校排名结果还与评先评优挂钩。不少家长、学生对
此产生新的焦虑。

用数字技术赋能教育评价改革，是方向也是趋势，为破解长期存在的
教育评价难题提供新的可能。但在实际应用中，切不可把教育数字化“好
经”念歪了。

一举一动都被量化打分一举一动都被量化打分

“班级优化大师”App在全国中小学广泛使用。据该App开发运营者
广州视睿电子科技有限公司提供给记者的信息显示，“班级优化大师”App
自2016年上线以来，目前在全国覆盖学生超3000万、教师超380万，教师
点评学生的留言约80亿条。

在“班级优化大师”中，老师可通过电子触摸屏和软件，在上课时段对
学生表现实时打分，加分项包括“举手回答问题”“积极思考”“按时到校”

“集队快静齐”“小组数学（语文）课堂第几名”等，减分项包括“没有完成老
师交办任务”“没有登记作业”“周一不穿礼仪服”等。老师给学生加分或者
减分，学生可当场看到，并且会推送给学生家长。

不少学校老师明确要求家长使用“班级优化大师”，及时了解孩子在校
表现。广东省广州市荔湾区一所小学家长告诉记者，2022年10月，老师明
确在班级群里面通知：“班级优化大师”的加扣分评价，请家长每天查看，及
时了解孩子在学校的情况和表现。广州市海珠区家长也反映，今年2月开
学后，孩子班主任在群里通知，新学期运用“班级优化大师”进行班级管理。

记者上网发现，多地家长在互联网社交平台吐槽、投诉该App：“好好的
孩子被分数划成三六九等”“还嫌孩子压力不够大？家长不够焦虑吗？”……

一位网名为“小椽de世界”的家长将App截图转给泉州市教育局，截
图上全是孩子的扣分：追跑打闹扣1分，没交作业扣1分，上课有小动作扣
2 分，上课走神扣 1 分，疏于思考扣 1 分……短短两天，孩子被扣了近 10
分。他在微博上说，孩子因此厌学，不想上学，觉得学习无趣。

多名家长向记者诉苦，在App上的评分、排名跟加入少先队、三好学生
等评优评先挂钩，家长被要求每天查看，孩子非常紧张。有的老师把App
加减分累计情况实时向学生公布，让一些减分多的孩子“很伤自尊”。

一名小学生道出对该App评分排名的不满：“今天当着全班同学的面
被扣分了，感觉很不好意思，别的同学还会嘲笑我。”还有不少家长说，孩子
一回到家就会问起自己当天被扣分是不是爸妈看到了。有的学生很担心
自己扣分、排名落后会让老师不高兴。

评价标准不科学评价标准不科学，，收费受质疑收费受质疑

华南师范大学教育科学学院教授陈先哲说，一些学校借助教育App对
学生进行所谓全过程成长记录，并跟学生的评价档案结合，看起来挺科学，
但这些做法容易增加学生心理压力和家长教育焦虑，不利于教育发展。

除了对分数、排名不满外，引起家长学生不满的还有评分标准本身。
不少家长吐槽，该App评价标准不科学。

有家长反映，因为孩子中午不午睡、坐姿不正确被扣分，质疑“这是要
把学生管成傻子吗”。有的老师是1分、2分地加减，有的老师则10分、20
分地加减，打分全凭主观，没有客观标准可言。

另外，“班级优化大师”这款App还诱导家长交费查看排名。记者登录
App看到，家长用户如果不付费只能看到自己孩子的加减分等简单情况，
而支付39.9元年费后，可以看到孩子在班级中超过多少名同学，App还以
第一、第二、第三、第四等“梯队”形式展示孩子排名情况。

支付支付3939..99元年费可查看详细排名元年费可查看详细排名

有家长质疑，虽然没有通知交费，但老师一通知，家长不敢不用。如果
大多数家长交费，App运营企业靠该项业务每年能获得大量收入。

严禁打分排名，加强过程监管和规范
教育部三令五申，禁止学校、教师对学生成绩进行排名，也明确要求教

师不得公开学生成绩和排名。2019年教育部等八部门联合发布的《关于
引导规范教育移动互联网应用有序健康发展的意见》则明确规定，对要求
统一使用的教育App不得向学生及家长收取任何费用，推荐使用的教育
App也不得与教学管理行为绑定，不得与学分、成绩和评优挂钩。

广东省教育部门相关负责人说，关于学情的收集、反馈，很多学校没有
人力物力去做，但是一些学校觉得在有必要的情况下，可以引入教育App
来做。但前提是不能收费，不能有强制性，不能与成绩、评优挂钩。如果班
主任在班级家长群中提出让家长安装使用与学情相关的教育App，且存在
诱导收费行为，肯定是违反规定的。

广州市荔湾区一所使用“班级优化大师”的学校告诉记者，发现家长投
诉后，已在学校叫停使用该App。也有老师告诉记者，自己因其他老师推
荐而使用该App，学校尚未有统一规范。

广州视睿电子科技有限公司产品设计人员说，“班级优化大师”只是一
个工具，怎么使用由老师决定。有的老师设定很多加分项，主要用来奖励
学生；有的老师设定很多减分项，用来管理学生。

目前市场上的教育类App不止“班级优化大师”这一款，存在的排名问
题比较类似。

中国教育科学研究院研究员储朝晖认为，基于互联网等技术手段对学
生进行管理和评价，目前技术上不成熟，使用程序、规范上也不成熟。在这
种情况下，学校在推广应用时一定要避免让学生被工具简单操控。

另外，尤其要警惕相关企业钻空子，以科技为名，把生意做到课堂上。
家长呼吁，监管部门对中小学校正在使用的教育类App进行全面排查，严
禁使用排名类App；加强对教育行政部门和学校推荐使用App的监管；对
现有的应用如何进入校园进行倒查，对其中可能存在的利益输送和腐败问
题不能姑息。 本报综合消息

高考在即 如何应对考前焦虑
学生一举一动皆量化打分引争议学生一举一动皆量化打分引争议
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