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听听孩子的需求

说到底袁 父母送或不
送袁都是为了孩子袁希望他
们能顺利考试袁取得满意的
成绩遥 所以袁如果父母与孩
子有分歧尧 或犹豫不决袁要
多和孩子聊一聊袁跟孩子说
说心里话袁让孩子理解自己
的想法曰同时袁问问孩子想
不想让送考袁听听孩子的需
求袁以尊重孩子的需求为前
提袁商定好是否送考遥

父母调节好情绪

有的父母执意要送考袁
是因为情绪紧张尧压力大袁想

通过送考调节情绪遥 父母要
先调节好自己的心态袁 不要
把自己的焦虑尧 紧张传染给
孩子遥调节好情绪后袁跟孩子
商量是否送考遥 无论送或不
送袁都要以平常心对待孩子尧
看待高考遥

给送考父母的建议

第一袁提前踩点袁规划
路线遥如果孩子是在外校考
试袁 要提前去考点了解位
置尧环境袁规划好路线袁避免
因堵车等迟到遥

第二袁出发前提醒孩子
带齐考试用品遥考试当天出
发前袁父母要再次提醒孩子

检查考试用品是否带齐袁尤
其是带好准考证遥

第三袁适当叮嘱袁切忌
唠叨遥 送考路上袁父母可跟
孩子聊聊天袁 适当叮嘱孩
子放松尧 细心曰 但不要说
野为了送你考试袁我耽误了
多少工作冶袁更不要一直唠
叨遥 考前袁父母的唠叨只会
让孩子心情烦躁袁 不利于
考生考场发挥遥

第四袁在考场外等孩子
的父母要做好准备工作遥有
的父母不仅送考袁还会在考
场外等考遥高考期间天气炎
热袁等考的父母要做好防暑
准备遥

面对现实是缓解焦虑
的最佳方法遥 当琪琪意识
到焦虑全部源于对运气的
不合理期待时袁 反而放松
了不少遥 考生要拿出勇气
面对现实袁 这是平复情绪
的最佳方法遥 如果发现自
己像琪琪一样仍然有知识
漏洞袁 不妨拿出错题本翻

看其中的易错点曰 或拿出
复习提纲再把经常记混的
知识重新复习识记一遍遥

保持自己的习惯和节
奏也很重要遥 考生没必要
计较几点睡觉最科学袁要
根据自身日常作息安排睡
眠曰 如果习惯睡前翻翻书
做些题袁也可如常进行袁但

不要熬夜曰注意空调温度袁
不要着凉曰 如果有考前喝
咖啡的习惯袁 要注意适量
饮用袁 最好选择熟悉的咖
啡种类袁 以免引起肠胃不
适遥

最后袁 预祝所有考生
在高考中展现自己袁 不负
努力浴

从容应对 顺其自然
北京市东直门中学教师 张依雯

案例一
小 A参加高考的那年袁数学考题较难遥 从考场出来袁她无

意间听到同学说计算题的答案袁心里有点蒙院连计算题都做错
了袁后面的大题做出来的也很少袁这次数学是考砸了浴小 A心情
沉重袁心里像装了一块秤砣遥回家路上袁小 A和朋友走在前面聊
天遥 妈妈在后面不远处跟着她们走袁关于成绩的事一句也没问遥

回到家袁小 A仍然很郁闷遥 妈妈给她做了最爱吃的虾遥 吃
完饭袁小 A心情好多了院虽然担心数学成绩袁但知道再担心也没
用袁索性洗澡睡觉了遥

经历了考场发挥失常袁
小 A用自己的方式调节情
绪袁得到了不错的效果遥

从考场出来袁她的状态

比较低沉袁和同学能照常聊
天袁 但回家后不愿意说话遥
这是情绪低落后小 A 采用
的处理模式遥 妈妈虽然着

急袁但并不干涉袁也不过分
关心询问袁更没有试图为小
A减压遥这都是小 A成功调
解心态的关键遥
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小 A的想法很理性院担
心也没有用袁所以就不去想
了遥 考完一科就放下一科袁
至于结果袁并不是短时间内
就可评判的遥 分数没有绝对
意义袁还要结合录取分数线
看遥 更何况还有没考的学
科遥 如果发挥得好袁仍有机
会翻盘遥 如果考生内心足够
强大袁喜欢迎难而上尧追求
刺激袁并且习惯考试后马上
看到正确答案袁那么看看答

案无妨曰 如果不属于这类袁
不如回避答案袁把时间用来
吃点好吃的尧休息或看看下
一科要考的内容遥

适当的减压可辅助考生
迅速恢复好状态袁 可吃些喜
欢的食物袁看开心的视频尧节
目袁玩一会儿游戏尧散步尧运
动等遥

如果担心父母的关心
会带来更大压力袁可在考前
叮嘱父母不要追问自己考

得如何遥 就像小 A 妈妈一
样袁照顾好日常起居就可以
了遥如果考生主动提到考试
失利袁 父母不要反应过度袁
倾听尧鼓励是好的方法遥

对考生而言袁顺其自然
是最好的处理方式遥顺其自
然是一种承担的勇气袁也是
一种自信遥考生要相信自己
的实力袁 从容应对一切困
难袁即使没做对题目也能迅
速调整状态遥

当年袁琪琪因为高考语文没考好而情绪低落袁向心理老
师求助遥当天晚上袁琪琪觉得自己没心情复习第二天要考的内
容袁陷入深深自责中袁明明非常简单的题目袁却审错题袁对不起
自己多年的付出遥 虽然丢分不多袁但琪琪感觉无法原谅自己遥

对于第二天要考的科目袁琪琪心里没底袁不知道题目会不
会很难尧会不会考不擅长的知识点尧自己会不会再审错题噎噎
因为要担心的事太多了袁 琪琪攥着每次考试保她平安的桃木
棍儿袁难以入眠遥

案例二

琪琪被两个问题困扰
着院第一袁语文审错题的自
责曰第二袁第二天考试的不
确定性带来的焦虑遥 了解
情况后发现袁 琪琪的自责
和焦虑源于平时学习的漏
洞遥 她的学习成绩一直不

太好袁 虽然复习阶段付出
了不少努力袁 进步却很缓
慢遥这让琪琪很忧虑遥因此
把考个好成绩的期望全部
寄托在考试运气上要要要自
认为能保考试平安的桃木
棍儿遥 在内心深处袁她期望

自己发挥出色袁 遇到的都
是擅长的题目遥 但理性告
诉她院 这样的期待并不可
靠袁 运气是无法人为控制
的遥 把情绪建立在不合理
的期待上袁 琪琪状态不稳
定也就能理解了遥
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送考不送考 跟孩子商量
北京市第十七中学教师 席蓉蓉

1.快高考了 袁小曼的
父母为了送考的事有些
纠结遥

爸爸说院野不用送考了遥
小曼在本校考试袁 路线熟
悉袁不会出什么问题遥而且袁
去送考可能会给孩子增加

压力袁不利于考试遥 冶
妈妈说院野还是去送吧遥

这几年袁我同事家的孩子高
考袁家长都去送袁不仅送考袁
还在考场外等着孩子考完
再接回家呢遥有的同事还特
意在高考这两天请假陪孩
子遥 咱们去送考袁算是最基
本的了遥 冶

商量了几次袁他们也没
有达成统一意见遥

2.小杰为了送考袁跟父
母谈了一次遥

爸爸院野我和你妈 7号尧
8号送你去考试吧遥 冶

妈妈院野是呀袁我跟你爸
都请好假了遥 冶

小杰院野不用送了袁我这
么大的人了袁丢不了遥 冶

爸爸院野还是送吧遥你这
次不在本校考试袁万一路线
不熟悉袁那天早上出点儿什
么问题怎么办钥 冶

小杰院野这噎噎冶
妈妈院野要不我跟你爸

再商量一下遥 冶

案例

面对 野要不要送考冶这
个问题袁 不少父母感到纠
结院送吧袁怕孩子觉得自己
太看重高考袁 增加心理压
力曰不送吧袁心里不踏实袁还
怕孩子觉得自己不重视他遥
送考就这样成为了父母心
中的一道难题遥

想送考的父母一般有
两个原因院第一袁心理紧张袁
需要释放压力遥高考不仅对
孩子重要袁对父母甚至整个
家庭都是件重要的事情遥所
以袁不少父母也和孩子一样
紧张遥父母调节情绪的方法
不同遥有的父母通过对孩子

无微不至的关怀释放压力袁
送考是他们表达关心尧调节
情绪的途径之一遥 第二袁父
母不放心袁 想给孩子帮忙遥
想去送考的父母中袁很多人
是因为不放心孩子袁怕路上
出意外情况袁耽误高考遥 一
般来说袁路上有可能出现的
意外有堵车尧换考点走错路
或不认路尧忘带准考证或其
他考试用品等遥父母如果送
考袁 可帮孩子解决这些问
题袁让孩子安心考试遥

不想送考的父母一般也
有两个原因院第一袁不想给孩
子增加心理压力遥 送考能体

现父母对孩子尧 对高考的重
视袁 让孩子感到父母的爱与
关心袁同时袁也让孩子感到紧
张尧增加心理压力遥 敏感尧易
紧张的孩子可能会想院 父母
花费这么大的力气袁 专门请
假来送我考试袁 万一考不好
怎么办钥 父母对我的期望值
很高袁 一定不能让他们失望
等遥所以袁为了不给孩子增加
额外的压力袁 有的父母选择
不送考遥第二袁相信孩子可独
立完成高考遥 这类父母认为
孩子已经长大袁 把高考当作
一次锻炼孩子的机会袁 相信
孩子能独立完成遥

北京宏志中学高三年级考前减压辅导袁心理老师带领考生做拓展训练遥 孙治英 摄


