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如果父母的焦虑情绪难
以调节袁可做暂时的放置袁让
其他家庭成员管理和陪伴孩
子一段时间遥父母带着焦虑尧
嘈杂的心情陪伴孩子学习和

生活袁 往往会起到适得其反
的效果遥 父母可将自己的忧
虑和其他家庭成员交流遥 换
个陪伴的人袁 孩子也会感觉
新鲜袁矛盾也会减少一些遥父

母可放松一下袁听听音乐尧散
散步尧 看看喜爱的文学刊物
等袁分散尧稀释紧张的氛围遥
等情绪稍稍稳定一段时间
后袁再陪伴孩子效果会更好遥

如果父母难以从具体
知识和解题技巧上帮助孩
子袁 不如建立一种成长性
的思维方式遥 这样更能关
注孩子能力的培养袁 关注
努力过程而不是成败和评
价袁帮助孩子开发潜力袁拓
展能力遥

小凡能热心尧认真地帮

同学讲题袁能把房间尧书桌
整理整齐袁说明很有条理性
和责任心曰能听取他人的意
见袁 保持开放和虚心的态
度袁能认真分析袁做出理性
的选择遥这些看起来与考试
成绩无关袁 却是其优势所
在遥这些优势将推动他朝着
更有责任感尧更理性尧更努

力的方向发展遥这不正是大
多数父母所期待的吗钥

此外袁如果鼓励中带有
很强的尧期望孩子改变的目
的性袁效果便不会太好遥 真
正的鼓励传达的是父母的
欣赏尧认可尧自豪遥这种发自
内心的赞赏是营造支持性
家庭氛围的关键遥

高三父母要做减压者
北京市第二中学通州校区教师 邵光夫

新学年到了袁面对高三
阶段和高考袁父母和孩子一
样都会有压力袁 这很正常遥
请父母对照下列问题袁如果
有以下表现袁那就说明您在
孩子高三阶段表现得过于
焦虑了遥

1. 对孩子的一举一动
过度关注遥 听到孩子咳嗽袁

马上担心孩子是不是生病
了袁让孩子赶紧吃药遥

2 .孩子在家学习时 袁
时刻监视着 遥 发现孩子
看手机就很生气 袁 认为
孩子是在 野谈恋爱 冶 野玩
游戏冶等遥

3. 为了给孩子创造一
个安静的学习环境袁不敢大

声说话遥
4.经常在孩子面前说院

野你要好好学习袁 父母会全
力以赴支持你冶等话遥

5. 喜欢打听各种与高
考相关的消息袁加入各种各
样的微信群遥只要是和高考
有关的活动袁不管是哪个机
构办的都会参加遥

为什么高三生父母会
如此焦虑钥

首先袁父母对孩子的期
望值过高袁没有考虑孩子的
实际情况袁总想着让孩子一
考成名遥当孩子考试达不到
自己预期袁就会产生焦虑情
绪遥

其次袁父母间有攀比心

理遥 日常交流中袁某某家的
孩子考上名牌大学袁某某家
的孩子高三成绩突飞猛进袁
某某家孩子野一模冶考了多
少分噎噎这时袁父母内心会
形成一种野别人家的孩子学
习好尧勤奋尧有出息袁自己孩
子学习不够努力冶的结论遥

再次袁父母缺少与孩子

有效沟通袁认为孩子什么事
情都不愿意和自己讲袁越是
缺少沟通越是疑神疑鬼袁担
心孩子是不是谈恋爱分心
了袁担心孩子懈怠了遥

最后袁 有的父母对高考
政策了解很少袁 又不愿意在
研究政策上花时间袁 对培训
机构偏听偏信袁失去了方向遥
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高三这个 野敏感冶时
期袁父母要扮演减压者袁而

不是施压者遥 既要给自己
减压袁也要给孩子减压遥作

为高三父母袁 要做好以下
几点院

和孩子交流前要自我
明确院平时练习只是高考前
的普通练习袁考试不理想代
表及早为自己提供了预警
信息遥 成绩能暴露孩子学

习尧心理上的弱点遥 父母不
要一味盯着分数和排名袁要
静心自问野我该如何帮助孩
子冶袁言语中要向孩子透露院
考试成绩好坏受多种因素

影响袁一次考试结果并不代
表所有遥 真正强大的人袁不
会被一次考试打倒袁分析原
因尧找到方法尧解决问题远
比结果更重要遥

正视平时成绩

正确定位孩子
父母不要把自己的愿望

强加给孩子袁 对孩子的定位
不要太高袁不要提出野必须上
哪所学校冶等要求袁这些都是
加重孩子心理负担的催化

剂遥试想一下袁如果你只给孩
子安排了一条路走袁 而这条
路又有很多不确定因素袁你
和孩子的心里肯定都是忐忑
和不自信的遥 孩子背负着这

种心理走下去袁 效果也会大
打折扣遥 父母要学会欣赏孩
子遥 一个够得着的目标和期
望袁 会给孩子很多希望和动
力袁让孩子有成就感遥

积极沟通

首先袁 父母要学会和
孩子沟通袁 耐心聆听孩子
表达的想法袁 不要总是给
孩子强加自己的想法袁说
野你该怎么样冶遥 如果亲子
关系紧张袁 就将成绩暂且
放一放袁 和孩子谈论一些
愉快的话题袁 抽时间陪孩
子一起运动尧听音乐袁以缓
解孩子的压力和疲劳遥 等
到亲子关系融洽了袁 沟通

自然水到渠成袁 这时再与
孩子一起发现尧总结尧分析
学习中的问题袁快速制定相
应的措施袁进行有效调整和
克服袁 使被动状态得以缓
解袁恢复到正常轨道上来遥

其次袁 父母要与老师积
极沟通遥高三阶段袁不论大考
小考袁成绩出来后袁都要积极
与老师联系袁 了解孩子在学
校里和区里的排名情况袁平

时学习的状态遥 和上一年排
名做个比较袁 对孩子的情况
做到心中有数遥 如果孩子的
确考砸了袁 父母可找相关任
课老师了解一下孩子失利的
原因袁 再看看其他同学这科
的考试情况是不是也有所下
降袁 是题目偏难还是孩子确
实失误等袁做到心中有数遥只
要找到有效的解决方法袁父
母自然就不焦虑了遥

自我减压

高三生父母要花些
时间好好研究高校的招
生政策 尧 志愿填报等问

题 袁 虽然不一定能成为
这方面的专家 袁 但至少
要对政策熟悉 遥 政策清

楚了 袁 心里就有底了 袁
心里也就不慌 尧 不焦虑
了 遥

全方位了解信息

新学期来临
之际袁 北京理工
大学附中通州校
区开展了高三年
级家长讲堂活
动袁 提倡家校合
作陪伴孩子共度
高三生活遥

石 杨 摄

发自内心赞赏孩子
北京市东直门中学教师 张依雯

刚刚升级为野高考考生冶袁新高三生和父母都要适应这个新身份遥 和谐
的家庭氛围可以成为考生备考的能量之源遥

高二暑假袁小七的妈妈
帮小七找了各种课外补习
培训机构尧 一对一辅导机
构遥 她知道小七对自己的学
习不满意袁所以想在高三前

帮孩子冲一把遥 每次小七灰
心丧气的时候袁妈妈都会鼓
励她院野你只要好好学就没
问题浴 冶可小七并不买账袁两
人的关系也越来越紧张遥案例一

鼓励的基础是了解袁
了解越透彻袁 鼓励越有针
对性遥 如果妈妈能多了解
孩子的现状尧 在学校的学
习状态尧各学科的优劣势袁
就不会用 野只要好好学就
没问题冶这样笼统的话野鼓
励冶孩子了遥 父母要尽早与
班主任沟通袁深入尧详细了

解有关孩子的各种信息袁
在此基础上帮助孩子树立
信心遥

父母还可找时间深入
地和孩子谈一次心袁以成人
的姿态谈谈各自对未来的
期待尧困惑尧担心曰与孩子一
起确立目标袁可以是人生目
标尧高考目标尧学期目标尧学

科目标遥 同时袁要了解孩子
希望家长提供哪些帮助袁如
日常帮助尧 学习上的支持尧
情感支持等袁可约定每周固
定时间作为家庭沟通日遥父
母和孩子要明确每个人该
做的事情和不能做的事袁把
复习备考的主动权交还给
孩子遥

小凡是个很有条理的孩
子袁 会把自己的房间整理得井
井有条遥 与老师和同学沟通也
很顺畅袁不仅虚心好学袁人际关
系也很好遥晚上回家后袁很多同
学会打电话发信息问小凡问
题遥 妈妈看到后压不住心中的

火气院野你玩了一小时手机了袁
天天玩手机袁 你之前挺有自控
力的呀浴 现在是怎么回事钥 冶话
一出口袁妈妈也挺后悔的院明明
想鼓励孩子袁怎么又成了批评钥
小凡听了妈妈的话什么也没
说袁野咣冶地关上了自己的房门遥案例二

进入高三袁 高考成为大
家最核心的奋斗目标遥 父母
通常的思路是 院 发现问

题要要要解决问题要要要提高成
绩遥在关注问题的同时袁不少
父母忽视了孩子身上潜在的

能力遥 如果能从积极心理学
的视角袁多发现孩子的优点袁
就能更好地鼓励孩子遥
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