
高三父母要照顾好考
生的饮食起居遥 在长时间的
高考复习中袁考生因持续用
脑袁大脑容易疲劳遥 因此在
饮食上袁 父母要注重营养袁
做到均衡饮食袁保证蛋白质
和维生素的摄入遥 同时要鼓
励孩子坚持锻炼身体袁不要
因学习任务重而放弃锻炼袁
要注意锻炼计划尧 方式尧节
奏和安全遥

父母还要提醒孩子保持

充足睡眠遥高考是场持久战袁
切莫牺牲睡眠时间去学习袁
打疲劳战袁 这从长期来看是
不明智的遥

父母要努力营造温馨尧
轻松尧 和谐的家庭氛围袁不
要刻意制造一切为了孩子
高考的紧张尧沉闷和压抑的
氛围袁 不过度关爱孩子袁不
过多谈论高考袁这对孩子来
说可能更有利于复习遥 同
时袁父母之间要和谐袁尽量

统一观点袁如果不能完全合
拍袁 也要尽量减少矛盾袁避
免在孩子面前争吵引起孩
子的反感和不愉快遥

有的父母把高考看成孩
子人生中重要的尧 不可逆转
的考试袁 因此高考成为家庭
生活中最中心尧最根本尧压倒
一切的大事遥 父母如何看待
高考尧 心态如何会影响孩子
备考遥父母心态平和袁孩子面
对考试时就会轻松乐观曰父

母焦躁不安袁 孩子就会更加
焦急忧虑遥因此袁父母要以平
常心看待高考袁 把高考看作
孩子成长的必经之路袁 看作
提升孩子心理素质尧 科学文
化素质难得的机会遥 在孩子
备考阶段袁 父母要重视心态
的调整袁 即使工作或生活中
遇到重大挫折或压力袁 也要
放松心情遥 在家里不对孩子
产生负面影响袁 就是心态调
整合格的父母遥

做好暑期安排

部分考生以为 袁 高二
升高三的这个暑假 袁是高
考复习前可以享受的最
后机会 袁打算开学后再抓
紧复习 遥 其实 袁利用好这
个暑假 袁对考生开学后顺
利展开复习有很大帮助 遥

父母要结合孩子的实际
情况做好暑期安排 袁根据
孩子高二期末考试成绩
及其他考试成绩 袁和孩子
一起制订暑期学习和生
活计划遥 父母要帮孩子查
找高中两年来的学习漏

洞 袁通过请家教 尧上补习
班或自学的方式弥补 袁为
开学高三复习做足准备 遥
成绩还不错的考生可提
前预习高三内容 袁确保高
三复习游刃有余遥

高考复习要有良好的

身体素质做保障遥 父母要
引导孩子多锻炼身体 袁养
成好习惯遥 父母还要和孩
子有效沟通 袁尽可能陪孩
子在假期去参观心仪的
大学 袁 真正走进学校 袁激
发孩子内在的学习动力遥

知晓高考相关信息

掌握高考相关信息是
高三父母的必修课程之
一遥 比如往年的高三各重
要时间节点需要完成的流
程尧上一年高招政策尧招生

计划尧 招生章程尧 考生人
数尧近年录取分数尧目标院
校情况尧专业情况尧学校投
档线尧学校录取线尧孩子的
大致名次位置尧志愿填报尧

考试时间尧 录取时间以及
报考流程等遥

父母要帮助孩子搜集
有关信息袁经过筛选后把权
威尧准确的数据资料信息提

供给孩子遥 如由权威机构出
版的报纸书刊尧教育管理部
门参与的电台电视咨询节
目尧高校官方网站公布的相
关信息等遥

做好后勤工作
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新高三考爸考妈袁你们准备好了吗钥
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高考各项工作
正在有序推进袁新
一届高三生已开始
为即将到来的高三
复习做准备遥 作为
一名准高三生家
长袁 小敏的妈妈对
于如何成为一名合
格的高三父母袁还
没有做好足够的心
理准备和知识储
备遥她有些焦急尧迷
茫尧困惑袁想发挥自
己的作用帮助孩
子袁 却不知从哪里
入手遥

近日袁 小敏妈
妈向今年的高考生
父母打听尧 咨询辅
导机构袁 能想的办
法都想了袁 感觉自

己忙忙碌碌袁 却似
乎对孩子一点帮助
也没有遥 小敏爸爸
坐视不管袁 也让妈
妈非常生气袁 因为
意见不统一袁 两人
经常在孩子面前就
与高三有关的问题
争论起来遥

小敏本来就担
心自己的状态袁加
上家庭环境充满火
药味袁 越发不想和
家人沟通遥 小敏妈
妈对于如何引导孩
子尧 如何度过高三
这一年没有一点办
法袁 希望能够得到
有经验的人指点袁
辅助孩子考入理想
高校遥

案例

高三一年袁 父母的
一举一动会对孩子的备
考有至关重要的影响遥
高考不仅是孩子一个人
的奋斗袁 更是家庭集体
合作的综合工程遥 孩子
高考成功与否袁 父母的
作用不可小视遥 一名合
格的高三父母袁 要了解
高考内涵袁 提前知晓高

考政策尧流程曰要洞悉孩
子心态袁 陪伴孩子情绪
起伏曰要做好后勤工作袁
照顾孩子起居饮食曰要
在关键时刻为孩子出谋
划策袁 科学引导孩子做
好复习规划遥 父母作为
孩子备考路上的重要伙
伴袁要与孩子共同成长尧
共同进步遥

分析

经常听到周围的人在
聊起自己孩子时会说院野我
的孩子怎么能和您家的比
呢钥 我家那个就是贪玩袁一
说学习就没戏袁 这次高考袁

估计玄乎噎噎冶这样的话语
会严重伤害孩子的自尊心
和自信心遥 在即将来临的高
三袁父母要给孩子必胜的信
心袁 无论孩子现有水平如

何袁 都要相信孩子努力了袁
就会比之前更优秀遥 如果孩
子有了进步袁就要鼓励他继
续努力曰 如果孩子有所退
步袁也要帮助他找到原因和

解决的办法袁 调整目标袁正
确认识自我袁提醒孩子多和
过去的自己对比袁在一年的
努力中袁 争取超越自己袁做
更好的自己遥

鼓舞士气袁给孩子积极暗示

支招


