
前段时间经历了强基计

划的报名，各类大学信息让

小雨父母看到了未来的多种

选择。妈妈说：“北京资源

好，学校多，离家近。每周都

能回家，多方便。”爸爸则觉

得：“远近无所谓，好学校才

是关键。外地学校分数线

低，更容易获得优势。”两人

争论起来，听着父母愈发激

烈的争吵声，小雨觉得越来

越烦躁。

案例
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提供稳定环境提供稳定环境
提 前 演 练 高 考 时 间 规

划。长时间网课可能会影响

孩子的备考节奏，因此虽然在

假期，父母也要让孩子的作息

与高考时间一致，避免频繁的

作息变动导致孩子的生物钟

紊乱。父母可以按照考试时

间，和孩子一起制订计划。例

如，参考通勤时间和考试时间

确定起床时间；假期第一天 9

时至 11 时 30 分，复习语文重

点等；复习间隙，父母可以带

着孩子提前演练休息和调整

方法，例如睡午觉、散步、听音

乐等。把每一步演练到位，高

考时孩子就能从容不迫地按

照习惯行动，减少失误。

维持稳定的生活。外部

越不稳定，父母越要为孩子创

设稳定，给孩子提供安全感和

确定性，减少焦虑。临近高考

又恰逢假期，生活的稳定和规

律更为重要。在保证营养均

衡的前提下，饮食不要有太大

变动，避免暴饮暴食或营养过

剩。在保证复习计划有序开

展的情况下，尽可能维持原有

的休闲模式和时长。父母要

尽可能保证生活的不变，帮助

孩子去应对变化。

维护和谐关系维护和谐关系
亲 密 而 适 度 地 陪 伴 孩

子。良好的亲子关系能够让

孩子更平静、也更有底气去应

对高考。在陪伴时，父母需要

注意边界。高考是一个家庭

的事情，但每个家庭成员的分

工不同，责任也就不同。孩子

是“主角”，高考是他们的任

务，他们对假期有规划和决定

权。父母是“配角”，主要任务

是辅助孩子完善规划，并协助

孩子执行计划，同时做好后勤

保障工作。边界明晰，分工合

作，就能高效且愉悦地度过假

期。和孩子沟通时，父母也要

注意“尺度”：不过多讨论高

考；不提出过高期待；不过度

妥协，例如一切原则和底线都

为高考让步等；不过度发散，

例如孩子有一点差错就开始

“扯旧账”或否定未来。

形成紧密的家长联盟。

父母的关系直接影响家庭的

和谐氛围。父母需要做到两

点：1.两人冲突不升级。父母

之间如果发生冲突，尽量在家

庭之外解决，不把冲突带到家

庭中。在家庭里产生矛盾，也

尽量不把孩子牵扯其中，找一

个独立的环境解决矛盾后再

回家。哪怕是围绕着孩子的

问题展开争执，也要及时叫

停，父母私下协商一个双方认

可的结果后，再和孩子沟通。

2. 成为彼此的依靠和支持。

家长最懂家长，也就最能为家

长提供所需的情感支持。因

此，父母之间要互相理解、互

相支持、互相帮助。

保持良好情绪保持良好情绪
积极情绪能够在家庭成

员间流转并不断加强，最终

形成放松、愉悦和积极的家

庭氛围。因此，父母要调整

好自己的情绪，并用自己的

积极情绪和乐观心态去感

染孩子。言传身教远比说

一万句“你能行”有用。

父母可以尝试：1. 觉察

情绪。父母先要觉察自己

的情绪，尝试看到这些情绪

的价值，例如焦虑是因为关

心孩子的发展，烦躁是因为

着 急 想 为 孩 子 做 点 什 么

等 。 2. 照 顾 自 己 的 情 绪 。

父母要用智慧和经验来缓

解自己的情绪，例如运动、

和朋友倾诉等，不要随意将

情绪转嫁给孩子或他人，任

情绪在家庭里发酵。3. 引

入积极情绪。父母可以把

积极情绪引入到家庭中来，

给孩子更多鼓励，例如和孩

子一起包粽子等。

考前叮嘱之亲子篇

父母平静沟通父母平静沟通
孩子安孩子安心学习心学习
北京市陈经纶中北京市陈经纶中学心理教师 闵学心理教师 闵 敏敏

考前小长假考前小长假，，营营造造良好家庭氛围良好家庭氛围
北京市第七北京市第七中学中学教教师 曾于秦师 曾于秦

现 在 离 高 考 已 不 到 一

周 ，父 母 和 孩 子 进 入 了 更 加

紧张的备考阶段。一方面有

考试压力，另一方面，升学事

宜也步入正轨。父母都希望

孩 子 有 个 好 未 来 ，但 当 教 育

理念、实现途径不同时，便会

出 现 意 见 分 歧 ，此 时 双 方 心

里 又 都 很 着 急 ，便 容 易 引 起

争 执 ，进 而 加 重 高 三 孩 子 的

焦 虑 感 ，让 孩 子 感 到 不 知 所

措，影响备考。

父母在教育孩子上产生分歧是很正常的，可若彼此都坚持自

己的观点，便会给孩子带来负面影响。为了避免这种结果的出

现，父母可以试试下面的方法。

少说少说““我想我想””，，多说多说““我们想我们想””
父母的目标是助力高考，但

面对现实，在过程中难免会出现

分歧，比如妈妈觉得多做题能提

高成绩，而爸爸觉得劳逸结合、

头脑清晰才能学懂知识。于是

妈妈叮嘱孩子别去玩，多学习，

爸爸则带着孩子去打球，让孩子

放松一下再接着学习。这里很

难说谁对谁错，但二人想法不

同，便可能引起争执。因此，父

母可以试试把“我想”变为“我们

想”，求同存异，围绕目标找方

法，形成双方认可的方案。比

如：“我们想帮孩子提升成绩，头

脑清晰地学习，我们的行动是：

每天早上、下午爸爸陪着孩子锻

炼 30 分钟，妈妈在学习时帮孩

子保管好手机。”父母思想统一，

有助于孩子明确目标，在家庭的

支持下，步伐一致地前进。

少模糊概括少模糊概括，，多具体行为多具体行为
当意见不一致时，我们常

想说服对方，让对方听自己的，

还希望对方按自己希望的样子

积极行动起来，但有时对方并

不理解我们的意思。比如：妈

妈认为孩子老玩手机影响学

习 ，对 孩 子 爸 爸 说 ：“ 你 得 管

管。”爸爸觉得孩子虽然玩手

机，但也正常，就用语言提醒下

吧，于是说：“哎，少玩点。”妈妈

不高兴了，觉得爸爸什么都不

管。那么这时，妈妈可以明确

提出自己的需求：“我们要管管

孩子的手机，现在你能不能去

把他的手机拿过来，我把它锁

起来。”像这样，有明确、具体的

行为指示，便于对方配合。孩

子看到父母的一致行动，能感

受到家庭的和谐与团结，家庭

监督力增强有助于孩子备考。

少发泄情绪少发泄情绪，，多理性思考多理性思考
每个人都有情绪，尤其是当

双方意见不一致时，如果父母沟

通后仍无法形成统一意见，有时

会出现激动、焦虑等情况。这

时，父母要先放松自己，在平静

的情况下进行沟通，只有把波动

的情绪先稳定下来，双方才具备

有效沟通的基础。比如：填报志

愿时，父母有各自的想法，大家

可以列出为孩子精心挑选的大

学、专业以及自己考虑的因素，

彼此交换意见，分析利弊，整理

出一份备选大学和专业名册，然

后理性思考，综合考虑。等高考

结束后，再由孩子自己决定。如

果双方都陷在情绪里，一时无法

平静，难以达成一致，那么可以

先把问题放一边，过两天再换个

角度考虑。孩子看到父母能理

智平静地沟通，也能从中学习到

处理情绪的方法，进而在自己情

绪过激时及时调整，用平静的心

态学习，有利于在最后冲刺阶段

保持良好状态。
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考生居家学习带来的挑

战并不比在学校备考少，没

有了外部的学习氛围和老师

同学的及时反馈，他们就需

要额外花费大量精力去重新

规划和执行备考方案。也许

在父母看来居家学习更轻

松，但其实孩子承受的压力

有增无减。端午假期成了孩

子在高考前“喘一口气”的宝

贵机会。可这“一口气”，孩

子也不一定能够喘得彻底。

毕竟高考的压力近在眼前，

孩子内心承受着较大压力，

他们担心高考的不确定性，

也迫切地希望自己能利用假

期完成冲刺。

此时，如果父母能够给孩

子营造一个宽松、和谐的氛

围，就能帮助孩子缓解焦虑、

纠结的状态，更快地平复情

绪，从而更快将注意力放在备

考上。但如果像文文父母一

样，过度重视高考，如临大敌，

通过唠叨或指责等方式向孩

子强调高考的重要性和紧迫

性，就可能适得其反。焦虑和

压力会在家庭里不断累积，并

最终落到家庭中最薄弱的环

节，也就是孩子身上，就像“踢

猫效应”。更麻烦的是，文文

父母之间还因此发生冲突，导

致原本紧张的家庭氛围更加

剑拔弩张。最终结果，要么是

孩子因承担破坏父母感情的

“罪责”而内疚，要么被糟糕的

家庭氛围裹挟而暴躁。无论

是哪一种结果，都不是孩子考

前冲刺的最佳状态。因此，越

是时间紧迫，父母越要为孩子

提供良好的家庭氛围和备考

环境。

案例

上了一个月的网课，文

文已经身心俱疲，他渴望和家

人度过一个愉快的端午节，可

这个想法遭到了父母的激烈

反对。妈妈苦口婆心地劝

说：“时间这么紧，你就再坚

持一下，现在疫情我们也没

法出去，等你考完了随便

玩。”爸爸生气地说：“我看你

这个月每天都像放假过节一

样轻松，完全比不了在学校

的状态，居然还想放假？你

也别考了，就在家里过节算

了！”妈妈想阻止爸爸，结果

爸爸又和妈妈吵了起来。文

文听不下去，也加入了“战局”。
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