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选对时机，轻松开启
选对说话的时机非

常重要，要尽可能避开孩

子正在思考其他问题或

情绪不佳、不愿意讲话的

时候。沟通时，不要直奔

主题谈学习，可以投其所

好聊一些孩子喜欢的话

题。不用担心偏离主题，

对于大部分高三生而言，

学习是他们绕不开的话

题。当孩子感受到来自

家长的关心，对父母产生

足够的信任，就会把话题

转到父母担心的学习方

面。此时，父母再将自己

提前构思好的内容用简

洁清晰的语言表达出来，

效果更佳。

相互尊重，平等对话
虽然父母是子女的

监护人监护人，，有义务对孩子进有义务对孩子进

行教育和引导行教育和引导，，但这不代但这不代

表孩子要对父母言听计表孩子要对父母言听计

从从。。父母不能以过来人父母不能以过来人

的口吻的口吻，，打着打着““为你好为你好””的的

旗号掌控孩子的学习节旗号掌控孩子的学习节

奏与生活方式。父母要

学会换位思考，站在孩子

的立场理解发生的事情，

接纳孩子作为年轻人对

事物的解读，也尊重孩子

是一个独立个体，需要自

主成长。如果孩子需要，

父母可以将自己的建议

真诚地与其分享，但不能

干涉孩子的决定，孩子有

权决定自己的人生。

忌语免谈，夸赞不限
不同类别、不同个性

的孩子，反感的语言不尽

相同，大多数孩子都反感

父母将自己与别的同学

比较，无论成绩还是行为

习惯；反感父母过分关注

考试分数和排名，不关心

自己努力的过程以及遇

到的困难；反感父母平时

不理不睬不理不睬，，备考期间特殊备考期间特殊

偏爱等偏爱等。。父母可以在与父母可以在与

孩子交流和沟通的过程孩子交流和沟通的过程

中不断观察中不断观察，，避免碰到孩避免碰到孩

子的子的““雷区雷区””，，这些这些““杀伤杀伤

性性””语言不仅达不到父母语言不仅达不到父母

想要的效果，反倒可能破

坏亲子关系。当然，善于

发现孩子身上的闪光点，

看到孩子各方面的进步，

向孩子表达积极向上的

信息，让孩子感受到家人

的认可和肯定，不断增强

他们的学习信心和动力，

帮助其形成积极的自我

暗示，体会被认可后的喜

悦也非常关键。

有效回应，满足需求
理解孩子内心真实的

想法，说到孩子的心坎里，

需要了解其心理需求和感

受。保持真诚的耐心，专

注的倾听，无条件的接纳，

平稳的心态，给予孩子有

效的回应和反馈，才能让

孩子愿意和父母沟通。当

孩子表达自己被同学不友

好对待时好对待时，，父母需要回应父母需要回应

他的失落和孤单他的失落和孤单；；当孩子当孩子

表达自己模考不理想时表达自己模考不理想时，，

父母需要肯定孩子的努父母需要肯定孩子的努

力力，，并相信其有潜力达到并相信其有潜力达到

自己满意的成绩自己满意的成绩。。

找准找准时机时机 选好话题选好话题

与孩与孩子巧子巧妙沟通妙沟通
北京第二外国语学院附属中学心理教师 郭丽娜

稳住节稳住节奏奏 安心备考安心备考
北京市第十七中学教师 席蓉蓉

“ 孩 子 学 习 成 绩 下

滑，我想作为父母应该给

孩子一些鼓励，一次的模

考成绩波动很正常，别气

馁。可孩子根本不给我

说话的机会，就把门关上

了。”明浩妈妈感叹这届

高三孩子不容易，疫情贯

穿 了 孩 子 整 个 高 中 阶

段。高一下学期，孩子开

始线上上课，由于自己忙

于 工 作 ，疏 忽 了 孩 子 线

上、线下的切换和适应，

也 没 有 及 时 和 孩 子 沟

通。如今正处于高三关键

时刻，才意识到孩子之前

落下的功课需要加倍补

上，备考时间紧迫，心态却

没有调整好。妈妈希望尽

可能宽慰孩子：“没关系，

只要你努力就好，考不好

没关系。”没想到这句话激

怒了孩子：“虽然你们表面

上说没关系，但如果考砸

了，肯定很在意；如果考得

好，肯定又会在同事、亲戚

面前炫耀。这句‘没关系’

在我看来，一是看不起我，

二是假装镇定。”妈妈很困

惑，本来是好意关心，想通

过宽慰的话营造轻松的家

庭氛围让孩子安心备考，

但说什么都会引起孩子的

反感，都会被解读为只关

心成绩，或不相信他能考

好，就连送水果都要小心

翼翼。高三模考不断，考

试成绩起起伏伏，孩子一

会儿踌躇满志，一会儿万

念俱灰，眼看就要进入备

考最后一个月了，父母很

希望掌握说话艺术来帮助

孩子，但什么时候与孩子

沟通、怎样与孩子对话、说

什么内容能助力孩子高

考，是高三父母最头疼的

问题。

高三生由于是第一

次经历人生较为重要的

考 试 ，心 理 状 态 波 动 可

能 较 大 。 作 为 父 母 ，理

解孩子，读懂孩子，用心

倾 听 孩 子 内 心 的 需 求 ，

帮助孩子稳定情绪是一

项重要工作。面对巨大

压力，父母要掌握说话的

艺术，选对沟通时机，用

孩子感兴趣或轻松的话

题打开沟通的大门；要在

尊重的基础上与孩子平

等对话，给孩子自主决定

的空间；要充分了解孩子

反感和喜欢的语言，避免

撞击孩子的忌讳点；要学

会倾听孩子语言背后的

心理需求，有效回应和反

馈，才能真正掌握说话的

艺术。

1.眼看备考进入冲刺阶段，小杰感

到身边的同学都在“发力”，课上积极思

考、争着回答问题；课后主动做练习题，

有空就去找老师答疑，甚至课间休息都

在讨论作业。同学的努力给他带来了

压力，于是他更加“拼命”学习。可是这

样的“拼命”没有带来预想的效果，反而

让他感到焦虑，晚上睡不好觉，甚至想：

别人是不是在学习？如果我睡觉，别人

在做题，岂不是落后了？

2.姗姗感到自己最近的学习状态

不好。她说：“我的好朋友参加艺考，专

业课考试已经通过了。她的成绩跟我

差不多，考上理想大学应该没什么问

题。现在看她每天挺轻松的，我心里有

些浮躁。我现在的分数离理想中的学

校还有点距离，必须得继续努力。但现

在就是踏实不下来，尤其是看到她的放

松状态，既想跟她一起玩，又想好好学

习，心里很纠结，不知该怎么办。”

3.随着5月的临近，高考进入倒计

时，考生状态也各有不同。看着同学

们有的“躺平”，有的“卷起来”，小松依

然按照自己的节奏复习：高效利用在

校时间，回家后尽量不熬夜，周末写完

作业后就把本周各科错题再做一遍。

这样下来，在高考冲刺阶段，小松的成

绩稳中有升，正以更自信的心态迎接

高考。

全面分析，找到症结
考生对自己的学习状况了解得不

够，容易盲目跟风，建议先对自己的学

习状况全面分析，发现问题，对症下

药，以适合的方式来学习。

分析时可从以下几方面入手：

1. 分析各科近期试卷，发现知识

点和答题技巧上的漏洞，及时问老师

和同学，将漏洞补上。

2.找到自己学习效率最高的时间

段，将有难度的作业、学习任务放在这

个时段进行。

33.. 发现适合自己的学习方法发现适合自己的学习方法，，如如

背单词时有人边抄边记背单词时有人边抄边记、、有人反复念有人反复念；；

背诵文科知识点时背诵文科知识点时，，有人用联想记忆有人用联想记忆、、

有人用事件发生的内在逻辑记忆等有人用事件发生的内在逻辑记忆等。。

考生要找到并使用适合且高效的学习考生要找到并使用适合且高效的学习

方法方法，，杜绝盲从杜绝盲从。。

劳逸结合，放松训练
如果因为备考太过紧张，且容易

受环境影响，建议劳逸结合，让自己的

身心放松。可以用以下方式进行放松

训练：平躺在床上，摘掉眼镜、手表等，

可播放舒缓的轻音乐，让自己从头到

脚每块肌肉感受放松。放松的方式是

先绷紧某处肌肉 3 至 5 秒，再放松，如

握紧拳头 3 至 5 秒，然后松开，体会彻

底放松的感觉。

瞄准目标，减少干扰
考生要坚定自己的高考目标，不

要在比较中迷失自我要在比较中迷失自我，，频繁地比较容频繁地比较容

易使人迷失易使人迷失，，找不到自己的定位找不到自己的定位，，甚至甚至

可能会影响信心可能会影响信心。。把关注点转移到自把关注点转移到自

己身上己身上，，适当减少与他人的比较适当减少与他人的比较，，重点重点

发现自己每天的进步与收获发现自己每天的进步与收获，，能在一能在一

定程度上提高定程度上提高““抗干扰抗干扰””能力能力。。

案例 1 和 2 中的同学受周围环境

所影响，在备考冲刺阶段情绪和学习

状态都有不同程度的波动。出现这种

情况的原因主要有以下两个。

一、对自己学习状况了解不够，盲
目跟风

小杰就是这种情况。虽然知道自

己的考试成绩、强科、弱科，但对自己

真正的学习状态并没有清晰的认知。

他不知道最适合、最高效的学习方式

和时段，所以看到别人怎么做，自己就

怎么做，盲目跟风，如果跟别人的复习

强度、方法不一样，就开始焦虑。这样

不仅复习没有针对性，而且容易产生

紧张、焦虑的情绪，最终身心疲惫，成

绩下滑。

二、临近高考，出现松懈心理
已经备考 8 个月，眼看就要高考

了，在这个关键时刻，有些考生会出

现松懈心理。有了这种情绪，再看到

别人放松，就容易受影响。考前出现

松懈心理的原因一般有三个。一是

备考前期太紧张，每天学习时间过

长、精神高度集中，导致提早达到身

心极限，难以继续维持高强度学习。

二是成绩不理想，受到打击。如果努

力了一段时间，但成绩没有进步，尤

其是“一模”等重要考试成绩不理想，

自信会受到打击。考生也会认为自

己“ 努 力 也 没 有 用 ”，心 里 打“ 退 堂

鼓”。三是备考时情绪浮躁，学习不

踏实，精神涣散。
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