
疑问：孩子快中考了，家长也非常焦虑。这个阶段，哪些事儿家长千万不能做？

答疑：距离中考只剩一个月了，

可以理解家长的焦虑，但以下五点

家长不要做。

第一点第一点：：在孩子面前展现出焦虑在孩子面前展现出焦虑。。

家长的焦虑对孩子的备考没任何帮

助，反而有副作用。此时，家长应该

尽量营造一个轻松、愉悦、有序的家

庭环境，这是对孩子莫大的支持与

帮助。

第二点第二点：：唠叨唠叨、、责备孩子责备孩子。。俗话

说，孩子的未来就藏在父母的嘴里。

希望孩子取得好成绩，父母首先要相

信孩子，给孩子无条件的支持与接

纳。如孩子偶尔摆烂不想“刷题”与

复习，家长应允许孩子有片刻的放松

与休息。每个孩子都有不同的学习

方式，成长有不同的花期，千万不能

去比较，比较对孩子伤害很大。

第三点第三点：：让孩子做难题让孩子做难题、、偏题偏题

和怪题和怪题。。让孩子保持题感、在做题

中有十足的自信心比攻克难题更

有意义。

第四点第四点：：给孩子做大补食物给孩子做大补食物。。

很多家长担心孩子学习用脑过多，觉得

孩子辛苦，给孩子吃各种营养品或者大

鱼大肉。事实上，过量摄入营养，人体

就需要消耗大量的能量去消化，这对孩

子集中精力应考会有很大影响。

第五点第五点：：阻止孩子户外运动阻止孩子户外运动、、放放

松休闲松休闲。。有些家长过度焦虑，限制

孩子户外体育运动，这样的做法并

不理智。大自然充满无限的能量，

可以让孩子吸入氧气，让大脑保持

清醒与觉知，运动可有效缓解大脑

紧张，可排解心中焦虑、紧张和不快

的情绪。
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问：什么是高端技术技能人才贯通培
养项目？

答：高端技术技能人才贯通培养项目

是指部分职业院校选择对接产业发展的优

势专业招收初中毕业生，学生完成高中阶

段基础文化课学习后，接受高等职业教育

和本科专业教育（其中本科教育通过专升

本转段录取）的人才培养方式。它是深入

推进教育领域综合改革，适应国家和首都

经济社会发展、产业转型升级需要，探索培

养高端技术技能人才的新路径。

问：贯通培养的学制是几年？
答：贯通培养学制为 7 年，其中前 3 年

为中职教育阶段，中间 2 年为高职教育阶

段，后2年为本科教育阶段。前5年在职业

院校学习，后2年在本科高校学习。

问：今年贯通培养项目招多少人？
答：2024 年北京市继续开展高端技术

技能人才贯通培养实验项目，共有 10所学

校招生1375人。项目分为高本贯通和中本

贯通，各专业均面向全市招生，不对各区分

配计划指标。

问：招生录取有什么要求？
答：符合2024年中考升学资格，具有本

市正式户籍，且中招录取总分达到490分的

考生可报考贯通培养。贯通培养通过提前招

生和统一招生方式录取。提前招生共设8个

志愿，每个志愿学校可填报1个专业；统一招

生共设12个志愿，每个志愿可填报2个专业。

问：转段升学的要求是什么样的？如
果没能转段升学怎么办？

答：贯通培养学生在完成上一阶段学业

后，经考核达到转段升学条件者，方可升入下

一阶段学习。北京市教委鼓励学校在转段考

试中完善“文化素质+职业技能”考试办法，注

重为高等职业教育、本科教育输送具有扎实

技术技能基础和合格文化基础的生源。

从中职到高职的转段升学工作按照各

院校制定的相关规定执行。从高职到本科

的转段升学工作纳入“专升本”范畴，按照

市教委当年贯通培养专升本转段工作的相

关政策执行。

未能通过转段升学的学生，符合留级条

件的，可选择留级到本学校下一届开设相同

或相近专业的班级学习，如该校下一届未开

设相同或相近专业，应从当前所在学校毕

业；学生留级一次后若仍未达到转段升学条

件，应从当前所在学校毕业。对不符合留级

条件的学生，由当前所在学校按照学生当前

所在学段的学籍管理规定处理。

学生在校期间如因个人原因提出休

学，按照相应学段学籍管理规定处理；对符

合复学条件的学生，可转入该校贯通培养

下一届开设的相同或相近专业学习；若该

校下一届不再承担贯通培养任务，则不再

为学生保留贯通培养资格。

焦虑是人的正常反应

首先要明确的是，考生面对这场重

要的考试，产生诸如焦虑、压力等情绪是

非常正常且合理的。这是人面对生活事

件产生的正常反应。考生一点不焦虑也

没有压力反而该引起重视。

压力和焦虑情绪本身具有价值，它

们可以在一定程度上帮助考生投入学

习，为考试努力。然而，低于一定强度或

者超出一定强烈程度的压力会对学习效

率产生负面作用，正如著名的耶克斯-多

德森定律曲线呈现的那样。若焦虑或者

压力的水平能维持在一个适度的范围

内，对学习效率是有利的。

情绪管理是什么、为什么、怎么做

情绪管理是对个体的情绪感知、控

制、调节的过程。需要强调的是，情绪的

管理可以指去除或者压制情绪，也可以

指管理情绪的表达方式。涉及行为层

面，如何表达情绪，它的程度、方式、持续

时间是需要思考的。

情绪管理可以分为“三部曲”——是

什么、为什么、怎么做。

首先，考生要了解“我”的情绪是什

么。这是获得改变的第一步。比如面对

考试，“我”当前的情绪体验是什么，是压

力吗？是焦虑吗？还是恐惧？日常生活

里，我们常常对情绪没有觉察，而是被情

绪的龙卷风裹挟着行动，使得我们做出

许多无意识的行为去消除情绪带来的不

舒服体验。但这些行动常常让人后悔。

比如考生面对考试压力很大，于是拖延

不做作业，也不思考具体的学习计划，只

是一味地回避具体事务。

其次，考生要思考为什么“我”会有

这样的情绪体验，发生什么了。考生可

以站在旁观者的角度观察情绪产生的原

因。依旧拿考试来说，产生过度的恐惧

是否因为“我”已经很久没有认真完成每

日计划了，没有足够的累积所以心里没

底产生恐慌。分析让我们能够理解是什

么需求没有被满足，或者什么行动没有

做好。

最后，考生要学着调节情绪，可以尝

试以下方法。

1.改变认知：举例来说，面对中考，小

明过度紧张，理解自己的认知时他发现自

己存在着灾难化的想法——觉得如果考

不好一辈子就完了。觉察后，小明可以尝

试做认知重评，改变认知，放松心态，进一

步改善情绪。

2.深呼吸放松法：有节奏的深呼吸

可以从直接干预神经系统的角度，安抚

身心。

3.肌肉放松法：考生可以练习将部分

肌肉紧张起来，再进行放松，渐进性地将各

大肌肉群逐一紧张、放松，从而缓解紧张。

4.主动求助：寻找专业人士及时拉

自己一把，借力而行。压力大时，考生

可以请教班主任或者学校的心理老师，

甚至是直接依靠心理咨询师的帮助走

出困境。

用柯维四象限法管理时间

许多学生高度焦虑的原因在于担心

自己的时间不够用，科学地管理和使用

时间对任务的执行有好的效果。柯维四

象限法就是一个好方法。

具体做法是考生先用一个“十”字表

示 4 个象限，然后根据事务的重要性和

紧迫程度，分别填进去。

第一象限为重要且紧急的，需要立

即花时间完成；第二象限是重要但不紧

急的，这类任务是必须完成的，但时间

上并不紧迫，可以稍微慢点做；第三象

限是不重要也不紧急的，这类事情既不

重要，时间上也不紧迫，所以不用着急

做，如玩游戏、看电影等等；第四象限，

不重要但紧急的，这些事并没有那么重

要，可从时间上来看，非常紧迫这类事

应少去做。

利用好四象限法则，哪些事务更重

要、更紧急便一目了然。科学安排自己

的时间，比如对需要专项训练和投入时

间的科目有的放矢，考生会更有掌控感

和力量感，进一步增强自信缓解压力。

中考前 如何把控情绪驾驭时间？
北京学校 刘嘉宝

教育笔谈教育笔谈

中考在即，很多考生都会感到焦虑、压力增大，睡不着、吃不好，甚至无法专心备考。本文从理解考

生考前压力与学习的关系、情绪管理三部曲、时间管理小妙招三个部分进行分析，期待这份“情绪管理手

册”对中考生有所帮助，帮助考生轻松备考。

中招问答中招问答

本期关键词：
贯通培养项目

“中招问答”针对中招的常见问题进行
梳理和解答，敬请关注。欢迎家长和考生，
通过北京考试报热线电话或“北京考试中
考”微信公众号与我们交流互动。

（本期答疑人：朱 莹 北京市社心联社会心理指导师）
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