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荩教学特色院1.讲练结合 2.单独辅导 3.改错与抽考 4.基础为本

荩适用学生院冲击更高级别院校的普通考生尧已有专业目标校的艺考生尧不适应学校大班复习进度的其他考生遥
荩核心特点院把学生所有学习任务全都落实在课堂上袁吃透基础改变习惯袁落实到位袁实现大幅度提升浴

十里堡校区院北京市朝阳区八里庄北里一号院 7号楼四层 学习热线院010-85819828
人 大 校 区院北京市海淀区中关村南大街甲10号银海大厦北二层200室 学习热线院010-82514001
远大路校区院北京市海淀区远大路20号宝蓝世纪大厦E座二层 学习热线院010-88408490

父母过分焦虑往往源
自对高考过分重视 遥 试
想袁 如果父母认为高考非
常重要袁 不能出差错袁那
么孩子怎么可能以平常心
看待高考呢钥 因此袁父母
要调整对高考的态度袁才

能有效转变孩子对高考的
态度遥

高考重要袁 这是高考
的属性决定的袁 它是大多
数考生要经历且会影响今
后生活的事遥 否定高考的
重要性袁是违背现实的袁也

是没有说服力的遥 这也就
是为什么父母越说高考不
重要袁 孩子就越紧张的原
因遥

但是 袁 高考到底多
重要 钥 其实并没有想得
那么重要 遥 父母要尽量

避 免 夸 大 高 考 的 重 要
性 袁 不要认为这是孩子
发展的唯一可能性 遥 父
母可以和孩子一起规划
生涯袁 找到孩子发展的
可能性 袁 降低对高考的
过度依赖 袁 这样孩子能

更轻松地面对高考 遥 在
家里 袁 父母可以多让孩
子接触高考以外的事 袁
如听音乐尧运动尧看新闻
等袁这样袁双方都不至于
过度沉溺在高考压抑的
氛围中遥

调节焦虑情绪 先从父母做起
北京市第七中学教师 曾于秦

进入高三后袁
小静发现家里气
氛越来越奇怪遥

妈妈变得非
常唠叨袁三句话不
离高考袁每天反复
说着 野好好复习袁
一定要在高考取
得好成绩冶 这类
话遥每当她想做一
些学习之外的事
情袁 妈妈都会制
止袁并唠叨野现在
你的主要任务是
学习袁这些无关的
事等高考结束后
再做遥 冶

爸爸虽然很
少提野高考冶两字袁
但小静能明显感
觉到爸爸野无微不
至冶的关怀院写字
台上不定期出现
野复习秘籍冶尧写作
业时不间断地端
茶送水尧早上出门
前的嘘寒问暖尧看
到测验分数时野微
笑的脸冶和攥紧的
手噎噎爸爸越是
野云淡风轻冶 地告
诉小静不要紧张袁
小静越觉得紧张遥

案例
心理学家通过调查发

现袁 很多考生担心的不是
考试本身袁 而是一旦考不
好该怎样面对父母遥

来自父母的压力有两
种主要形式院 显性压力和
隐性压力遥

显性压力来自父母直
接的表达袁如反复强调高
考的重要性尧监督孩子学
习等袁 就像小静的妈妈曰

隐性压力来自父母的伪
装和回避表达 袁如 野无微
不至冶的关怀尧刻意的野不
在意 冶等 袁就像小静的爸
爸遥 隐性压力十分隐蔽袁
有时甚至父母都觉察不
到 袁但会让孩子感到 野窒
息冶遥 导致这两种压力的
重要原因袁是父母没能处
理好自己的焦虑情绪袁并
传染给了孩子遥

情绪具有传染性

不良情绪会通过个体
的姿态尧表情尧语言传达给
对方一些信息袁 在不知不
觉中感染对方遥 研究发现袁
与正面情绪相比袁 负面情
绪有更强烈的传染性遥

焦虑是典型的负性情
绪袁 指一种缺乏明显客观
原因的内心不安或无根据

的恐惧袁 是人们遇到某些
事情如挑战尧 困难或危险
时出现的一种正常情绪反
应遥

焦虑不可回避

高考对孩子和父母来
说是意义重大且结果未
知的挑战袁会导致孩子和
父母产生焦虑情绪遥

焦虑容易在高考备考

家庭中传染袁即使父母刻
意隐藏遥 因此袁除非父母
24 小时 野伪装自己冶且毫
无漏洞袁否则孩子就能察
觉到父母的野小心思冶遥 这
种 野伪装 冶还会给孩子树
立不好的观念袁即焦虑是
不好的袁 是不应该有的袁
需要压抑和回避袁这会加
重孩子的焦虑感和无能
为力感遥

分析

支招

父母要避免将焦虑情绪传染给孩子袁先要处理好自己的焦虑情绪袁这样家庭的紧张氛围
才能有所缓和袁真正成为孩子备考期间温柔的后盾遥 父母可以从以下两个层面着手尝试院

高三阶段袁父母经常会
出现只关注孩子而忽略自
己的情况袁殊不知只有照顾
好自己袁才能以更好状态和
更多能量照顾孩子遥 因此袁
面对高考焦虑袁父母先要关

注自身情绪袁寻找有效方法
调整袁以和谐一致的状态面
对孩子遥

父母要看到自身焦虑并
接纳它遥面对孩子人生中的重
要关卡袁父母紧张和焦虑是正

常的袁焦虑背后体现的是父母
深深的爱遥父母要用科学方式
缓解焦虑袁例如冥想尧肌肉放
松法尧运动等曰还可尝试和孩
子讨论焦虑情绪尧 交流看法尧
分享经验等遥主动调节远比被

动逃避有效遥
父母积极接纳和调节焦

虑情绪还能为孩子树立榜
样遥 通过观察父母对焦虑的
接纳和包容袁 孩子会对焦虑
情绪有更多客观理性的认

识遥 孩子可了解到焦虑是正
常的情绪体验袁 会更好地接
纳焦虑情绪曰 意识到焦虑是
可以调节和改善的袁 并学会
用其鼓舞尧激励自己袁将其转
化为动力袁为自己所用遥

关爱孩子从关爱自己开始

除了高考还有生活和未来


