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案例

分析

合理期望 客观评价

父母要以冷静客观的心
态对待孩子袁发现孩子身上的
闪光点袁 给予孩子积极的评
价袁帮助孩子建立自信遥 现阶
段袁孩子掌握的知识基本已成
定局袁 短时间内难有质的飞
跃遥 父母要适当调整期望值袁
实事求是甚至降格孩子的设
定目标袁这样有助于孩子增强
自信袁坦然面对高考袁也能在
考场上更好地发挥遥

管住嘴巴 少些唠叨

高考前袁父母要少唠叨遥即
便表达关心袁也要找好时机遥有
些必要的嘱咐袁野说一不二冶袁不
重复第二遍遥 如果能做到变唠
叨为倾听就更上一层楼了遥 父
母可陪孩子散步尧聊天遥如果孩
子向你诉说困难或抱怨有压
力袁可能只是情绪上的宣泄遥但
这种情况并不意味着需要马上
解决遥父母不要焦虑和紧张袁要
耐心倾听遥如果非要说点什么袁

不如讲个笑话袁彼此放松一下遥

适度关注 坦然面对

有的父母总询问孩子复习
得怎么样了袁 有的父母看似淡
定袁但脸上挂满了焦虑遥 父母不
要过于强化考试结果的意义袁保
持平常心袁 既不要过于紧张袁也
不要故作轻松袁给孩子营造平常
的学习环境和家庭氛围遥孩子受
到父母平常心的感染袁会把考试
结果看得淡些袁 复习时少些杂
念袁面临高考也会处之泰然遥

主动放权 尊重孩子

父母对高考严阵以待袁所
以希望孩子一直保持发奋学习
的状态袁 家庭成了学校紧张生
活的延续袁 孩子没有缓冲和休
息的时间袁 对学习反而起反作
用遥而且袁孩子感到不被父母尊
重袁 降低了学习的主动性和积
极性袁甚至产生逆反心理遥孩子
是考试的主角袁 父母只能当配
角遥 父母要把学习的主动权还
给孩子袁充分尊重和信任孩子遥

高考前营造轻松氛围
北京拔萃双语学校心理教师 侯 颖

最近我的邻居和
朋友分别谈起孩子的
状况院

邻居院儿子一诺
正在上高三袁马上就
要高考了袁他很懂事袁
学习也很用功袁从来
不用我们督促袁成绩
一直挺好的遥 但他最
近情绪变化很大袁有
时回家垂头丧气袁一
言不发遥 我想和他多
聊几句尧问问情况袁他
也不愿多说袁再继续
追问他就会发脾气遥
询问班主任袁得知是
因为他在某次考试中
成绩不理想袁名次有
所退步遥 一诺把学业
看得很重袁话里话外
都把上大学尧考名校
挂在嘴边袁认为上重
点大学才是唯一的出

路遥 可能因为我和他
爸爸都是名校毕业袁
对孩子潜移默化产生
影响遥 我很想劝他放
松袁 又怕说错话惹他
反感袁 真不知道该怎
么办了遥

朋友院孩子还有
一周就要高考了 袁
我越来越紧张遥 可
他一点都不着急 袁
回家该玩玩 袁 该吃
吃袁该睡睡遥 我一看
到他没学习就急得
要命袁 就会不停地
催促他遥 一开始袁孩
子还能痛快答应袁后
来就不听我的了遥我
刚一张嘴袁他就不耐
烦地说院野妈浴我在学
校已经够紧张了袁回
家就放松这么一会
儿袁 您还唠叨个没
完袁能不能让我喘口
气啊钥 冶我真是看在
眼里袁 急在心里袁又
不敢说遥 现在只剩
最后一周复习时间
了袁 他怎么就不能
咬牙熬一熬呢钥

邻居家的孩子实际上是
对学习成绩不够自信袁对学习
状态缺乏客观理性的分析袁因
而情绪波动较大遥 再加上原生
家庭中价值观潜移默化的影
响袁使孩子把高考的意义看得
过重袁这也加重了孩子的焦虑
状态遥

决定学习成绩高低的因素
有三方面院 学习方法尧 学习习
惯尧学习心态遥学习方法和学习
习惯是长久积累和养成的袁在
考前一个月内调整很难看到立
竿见影的效果遥 而学习心态可
加以调整袁 且会影响考生的学
习行为和学习效率遥现阶段袁父

母要为孩子营造和谐的家庭氛
围袁关心他的学习及身心健康袁
使他保持自信尧 稳定的学习心
态袁 以便在考试期间以最佳身
心状态投入其中袁 发挥出最佳
水平遥

朋友家孩子的问题在于父
母过于焦虑袁 忽视了高强度冲

刺阶段更需要让孩子大脑休
息袁有张有弛才能提升效率遥

孩子的学习压力一部分源
于家长认知尧观念的影响遥想要
缓解孩子的压力袁 先要调整父
母的认知袁缓解自身压力袁给自
己松绑袁才能营造出真正轻松尧
和谐的家庭氛围遥


