
备考进入倒计时阶段，小方

成绩有所下降。小方的妈妈非

常着急，开始不断地指责小方没

有把心思放到学习上，觉得他不

够努力，父母为他做了很多，但

他还是不求上进。小方听到妈

妈不断指责自己，情绪也控制不

住了，开始朝妈妈嚷嚷：“为什么

我做什么都不对，我已经很努力

了，但成绩就是上不去，我已经

很难受了，您为什么还要这么说

我！”
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父母要稳住阵脚，适时适当地调

节自己的情绪，尽量用积极乐观的心态

影响、鼓励、支持孩子，让他们感受到家

人的陪伴和信任，满怀信心，轻松迎考。

了解了孩子因为什么学习

动力不足，找到了合适的沟通

时机，父母接下来要思考的就

是，和孩子谈点什么。其实在

我们身边，就有很多鼓舞孩子

的好素材，例如，北京冬奥会。

意义，源于坚持

很多孩子会有迷茫的时

候，尤其是身心俱疲、深陷低谷

的时候，想问问父母为什么要

努力？父母通常很难回答，即

使说了孩子也会觉得是“大道

理”。那么不妨和孩子一起利

用短暂的休闲时光看看冬奥纪

录片，我们熟知的冬奥运动员

谷爱凌、苏翊鸣等孩子的同龄

人或许能给出答案。每个运动

员都经历过伤痛，都经历过长

时间的反复训练，可能都说过

“ 再 也 不 想 听 到 滑 雪 两 个

字”……但是他们都在坚持中

找到了意义，满怀爱国赤子之

心，成就了更好的自己。距离

高考还有不到 100 天的时间，

父母要鼓励孩子用坚韧去追寻

属于自己的意义。

拼搏，源于热爱

高三备考阶段考试不断，

孩子成绩不理想时会感到受

挫。父母的安慰和鼓励有时并

不奏效，不妨和孩子一起回看

一下羽生结弦的视频，那是一

个冬奥赛场上有关热爱和拼搏

的故事：很多青少年都喜欢羽

生结弦，他有着漫画般的脸庞，

在冰上起舞的他曾数次打破自

己创造的纪录，包揽奥运会、世

锦赛等国际大赛的金牌。北京

冬奥会上，他可以选择稳妥的

动作卫冕冠军，但他却挑战了花

样滑冰中难度最大的一个跳跃动

作——阿克塞尔四周跳（4A）。最

终，他没能实现冬奥三连冠，

也没能完美完成 4A，但他在

本次冬奥中的表现已经超越

了比赛本身，向我们展示了滑

冰艺术的最高水平和不断挑

战自我的奥运精神。永不放

弃的拼搏，源于他对花滑的热

爱，源于在不断突破自我过程

中的收获。我们要用拼搏战

胜自己，不负自己的追求与热

爱。

力量，源于责任

很多孩子喜欢看冬奥会比

赛，也能被奥运精神瞬间点燃，

但这种激励好像只是暂时的，

孩子们会觉得奥运冠军离生活

很远。父母不妨和孩子们聊聊

冬奥会上的“各行各业”，那些

平凡铸就非凡的故事：在 2022

年北京冬奥会备战中，高校科

研团队研发的风洞实验室，就

是利用科技手段，找到一个合

适的方法，降低运动中空气阻

力对成绩的影响，协助运动队

开展模拟训练，助力冬季运动

的跨越式发展；在北京冬奥会

的筹备中，很多雪上运动在国

内甚至是空白项目，场馆的设

计 、建 设 与 运 行 都 是“ 零 起

点”。建筑设计师克服重重困

难，让钢筋铁骨也能彰显蕴含

中国元素的柔美意境；人人都

爱的冬奥会“顶流”——冰墩

墩，是文创设计师将熊猫造型

和冰雪相连，前后历时 10 个

月，修改方案 1000多次才诞生

的，充满科技感和未来感的冰

墩墩获得了全世界人民的喜

爱；在北京冬奥会的台前幕

后，都闪现着中国高校的身

影，都离不开每一位志愿者的

辛勤付出，莘莘学子为震撼世

界的冬奥会添砖加瓦，展现出

中国青年最好的一面……青

年强，则中国强。父母要激励

孩子从眼前的高考备考开始，

担负起这份责任，展现自己的

力量！

做个情绪稳定的陪考者
北京市和平街第一中学教师 刘志宏

树立榜样 鼓舞士气
北京市第一六六中学教师 张 瑶

马上就要“一模”了，

高 三 生 尽 全 力 拼 搏 着 。

小 钟 的 妈 妈 却 为 儿 子 担

忧，总觉得小钟学习动力

不 足 。 孩 子 高 一 高 二 一

直 保 持 着 紧 张 的 学 习 节

奏 ，也 比 较 自 律 ，但 到 了

高 三 反 而 放 松 了 对 自 己

的要求，寒假玩手机的时

间变长了。父母提醒他，

他 还 很 不 耐 烦 地 说 有 自

己 的 学 习 节 奏 ，不 用 管

他。开学后，小钟各科考

试成绩都下降了，老师也

反 映 小 钟 不 在 状 态 。 妈

妈听着老师的反馈，看着

身 边 朋 友 的 孩 子 都 在 稳

步 提 高 ，心 里 着 急 ，很 想

跟孩子沟通，帮他度过这

个 迷 茫 期 。 因 为 孩 子 在

高 三 很 敏 感 ，妈 妈 谨 记

老 师 的 嘱 咐 ，不 提“ 别 人

家 的 孩 子 ”，但 能 和 孩 子

说 什 么 呢 ？ 怎 么 才 能 听

孩 子 说 说 心 里 话 ，激 发

孩子的学习动力呢？

不少高三生会有学习动力

不足的现象，表现出懈怠、不想

学的状态。原因因人而异：有

的考生是因为目标不够清晰，

找不到前进的方向；有的是因

为一次考试失利，从此一蹶不

振；有的是因为紧张焦虑的情

绪无法调节；还有的是因为长

期睡眠不足，疲惫的身心状态

得不到缓解。父母可以通过日

常观察、和老师沟通、与孩子闲

谈等方法了解孩子的客观情

况，有的放矢地给予鼓励和帮

助。

高三生的父母除了要做好

日常的后勤保障，还要关注孩

子的情绪。很多父母在高三这

半年已经成长了很多，不仅了

解了孩子的敏感状态和各种需

求，还能尽量保持平常心，保持

正常的家庭生活，为孩子营造

良好的环境。但是，孩子状态

不好的时候就会很紧张，想和

孩子聊聊，却不知会不会起反

作用，想鼓励孩子，又不知从何

说起。小钟妈妈给大家做了很

好的示范，在和孩子沟通前，要

想一想沟通的主要目标和内

容，甚至要叮嘱自己哪些话尽

量不说或一定不能说。

小方的妈妈看到距离高考没剩多

少时间了，但孩子成绩还是提不上来，

为孩子着急。她觉得小方还能再努力

一些，所以她很生气和焦虑，不断向小

方宣泄自己的情绪。小方听到妈妈不

断在耳边指责自己，想到自己一直也

很努力，但成绩反而有所下降，觉得很

委屈，也向妈妈宣泄自己的情绪。这

种互相的情绪宣泄解决不了问题，还

会加剧亲子冲突，让孩子无心学习，父

母的情绪也会受到影响。从孩子成长

的角度而言，否定的语言环境只会扼

杀孩子内在的学习动力，剥夺孩子的

成长后劲。

觉察到自己有情绪时，可观察自

己的呼吸，自然地呼吸，把注意力放在

呼吸上，感受每一次的吸气和呼气，让

这种对呼吸的专注力保持一段时间。

观察呼吸是为了帮助我们时刻保持头

脑清晰，不被瞬间产生的想法所影响，

继而产生大量情绪和感受，做出让自

己可能会后悔的行为，最终变成一场

冲突。

小方的妈妈看到孩子成绩下降，

头脑中出现“孩子枉费了我很多心血，

都到冲刺阶段了，还不努力，真不上

进”的想法。这个时候小方妈妈就被

生气、失望、焦虑等各种情绪所控制而

不能客观思考，做出一些让自己后悔

的行为。如果此时，小方妈妈能够观

察自己的呼吸，给自己一个思考的时

间，想到成绩下降，孩子一定是最难过

的，好好安慰孩子，一起分析考试暂时

失利的原因，这样孩子就能感受到家

长的陪伴和支持，也能很快从失败的

阴影中走出来，重新建立自信。

父母要避免总是想着“孩子考

试可能会失败”“他心思不在学习

上 ”“ 成 绩 下 降 就 是 因 为 他 不 努

力”。这样的反复思考，只会让父母

迷失方向，陷入恶性循环，产生情绪

困扰。

父母可以试着改变对孩子的负

面评价，看到孩子的优势与潜能。如

果本次考试的科目中有考得不错的，

要关注孩子发挥较好的一面。面对

发挥不好的科目，如果只是一次没考

好，那应该相信孩子，之后可以考出

真正的水平。如果是经常发挥不好

的科目，父母可以和孩子一起分析成

绩浮动的原因，找到问题的症结，及

时解决。

接纳孩子考前可能产生的焦虑、

急躁情绪。成绩的波动可能导致孩子

有一些情绪，父母要认识到这些都是

正常的情绪反应，要多倾听、少说教，

多正面疏导、不横加指责，多给孩子鼓

励和积极反馈。

接纳孩子的情绪

避免思维的“反刍”

观察自己的呼吸
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