
做孩子情绪的稳定器

孩 子 即 将 考 试 ，但

前途未卜，家长为此担

忧和焦虑是正常的。但

家长要注意，自身情绪

的波动，容易引起孩子

的情绪波动，进而影响

学习。家长要先做孩子

情绪的稳定器，然后将

稳 定 、平 静 传 递 给 孩

子。

家长焦虑时可以澄

清、整理自己担忧和焦

虑背后的心理需求，将

引 发 的 原 因 具 体 化 。

家长要明确：我到底在

担 心 什 么 ？ 有 无 解 决

方法？如果有，是什么

方法？如果没有，可以

求助谁？例如，如果孩

子考不上高中，还可选

择 哪 些 发 展 道 路 ？ 这

个自问自答的过程，有

助 于 家 长 看 到 更 多 可

能性，例如考高中并非

孩子的唯一出路，或者

采 取 立 刻 付 诸 实 践 的

行 动 ，以 此 降 低 焦 虑

感。

做孩子情感的联结者

父子之间沟通少，初

一时班主任转走，自己班

干部的角色转变，让孩子

开始发生变化。这说明他

内心有过孤独和失落感。

如果这些负面情绪没能及

时疏导，孩子容易丧失对

于自我价值的认可。

对于男孩子，父亲的

认可、欣赏尤其重要。与

母亲的语言复杂“唠叨”

不同，父亲有特有的男性

沟通方式，表达更简单但

坚定有力量。这种力量

是处于备考压力的孩子

特别需要的。因此，父亲

要适当增加与孩子的沟

通，表达对孩子的关心、

认可和赞赏，增加与孩子

的情感联结。

做孩子焦虑的共情者

孩子喜欢玩游戏，是

因为从中找到了快乐，有

成就感。在游戏世界中，

备考压力大的孩子可暂

时忘却复习的辛苦以及

学习成绩不佳的现实，在

游戏中不断过关斩将又

能让他感觉到自己是优

秀的、有价值的。打游

戏，更准确地说是用替代

方式来满足自己对于成

就感的需求。

家长要能理解孩子此

时的焦虑，以及因为学习

成绩不佳而产生的自卑、

孤独和失落。同时，要教

给孩子一些玩游戏之外的

减压方式。这种减压方式

同时能展示孩子的高能

力和价值感，如某种运动

或艺术类活动等。孩子

可在忙碌的学习之余通

过运动、艺术类活动等减

压，并增强自信。

做孩子成长的引导者

家长可与孩子一起

制订适合且有效的复习

计划和生活作息表，以建

立起良好的生活学习节

奏，并共同设想和规划孩

子未来的发展。孩子主

动参与形成的计划，更有

利于实施执行。计划的

具体内容要包括孩子每

天起床、睡觉、学习和玩

游 戏 等 事 项 的 具 体 时

间。书面形式的计划表

要贴在孩子书桌前等他

随时能看到的地方。

玩游戏的规则尤其

要具体清晰，如什么时间

玩，一次玩多久；中间是

否需要提醒，提醒几次；

提醒未果还可采取哪些

措施等。

对孩子的复习，家长

要帮助他着眼在某个具

体的小点进行提升，让孩

子短时间内体验到努力

之后成功的喜悦，以保证

学习动力的持续。制订

复习计划时要明晰：家长

在哪方面提供哪些具体

帮助，孩子可具体先从哪

里复习和提高，孩子能达

到的目标，为此要实施的

第一步是什么，可能遇到

的阻碍是什么，遇到阻碍

可找谁帮助或采取什么

有效方法等。

在 这 个 过 程 中 ，家

长要坚持不放弃孩子的

原则，既要相信孩子，又

要细致观察。当看到孩

子需要帮助时，家长要

适时地给予帮助，并设

法 让 孩 子 看 到 实 际 效

果，助力孩子步入复习

的正循环。
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案例
案例

小刚是一名初三男

生，因疫情防控要求，成

为暂时居家人员，在家

备考。居家期间，小刚

沉迷于手机游戏，反感

家长的劝说。家长曾试

图强行限制其上网，但

制止无效。

从五年级开始打游

戏的小刚进入初二后愈

发没有节制，几乎每天都

玩到半夜，导致他不做作

业，无心学习。他曾在初

一担任班干部，后因更换

班主任而心情低落，不再

担任班干部，整个人开始

发生变化。老师曾与其

深入交流，鼓励他要对自

己有信心，认真对待肯

定能考上高中。其实孩

子自己也想学好，曾报

了补习班，但没上几天

就赶上补习班暂停，让

他颇受打击。他的父亲

常年出差，父子间沟通

少，缺乏情感联结。母

亲平时虽陪伴更多，但

因手机上网和学习问

题 ，母 子 多 次 发 生 冲

突。孩子自主意识强，

但自理能力较好。

制定合理目标 保持良好心态

每个人都希望能达成自己

设定的目标。心理学研究发现，

目标的难度和对个人学习的激

励作用成倒 U 型曲线关系。中

等难度的目标对个人的激励作

用最大。目标太低，难度太小，

个体感受不到目标的激励作用，

容易懈怠；目标太高，难度太大，

给人带来的压力太大，会让人疲

惫不堪。因此，在备考过程中，

考生要客观评估自己的情况，依

据自己的实际能力，制定合适的

目标，不能好高骛远，可以有一

定难度及挑战性，但不能太难。

制订科学计划 注意劳逸结合

合理的目标需要科学的计

划，才能取得好的效果。考生

可在每天晚上计划好第二天的

复习任务，记在记事本上。有

新任务要及时记录，以免占用

脑部资源，也要避免盲目行动，

尤其要避免坐在书桌前却不知

道从哪儿开始复习，于是又被

手机或别的事情干扰。另外，

计划不宜太难，任务不宜过密，

以能完成为原则，预留部分休

息时间和灵活时间。还要注意

用音乐、运动、美食等来放松和

满足自己。

通过锻炼调整 提高学习效率

在备考过程中，面对多科学

习任务，考生常会出现消极情

绪，如焦虑或烦躁不安等，可试

着用深呼吸或放松训练等方法

缓解压力，放松自己。比如，闭

上眼睛，将注意力集中在自己的

呼吸上，然后让呼吸慢慢变深变

缓，深深地吸气，保持 5秒，再慢

慢吐气，每次坚持几分钟就会有

益身心。还可以通过运动来激

活自己的身体，释放消极情绪，

提高学习效率。

有效管理时间 高效完成计划

若有必要，可用诸如“番茄

时间管理法”等协助自己提高效

率。番茄时间管理法认为，在25

分钟内专注学习，不做任何与该

任务无关的事，直到时钟响起，

然后短暂休息一下（5 分钟即

可），以后每 4 个时段休息一会

儿，能大大提高学习效率，而且

会有较大的成就感。

还可用“人机空间隔离法”，

即在学习时，让手机和电脑远离

自己，全神贯注，让学习真实、深

度地发生。

或者可用“外部力量监督

法”，即跟父母和同学、老师约定

好，请他们帮忙监督自己，发现自

己走神、不好好学习时立即提醒。

这些方法都可以帮助考生

提高效率，减轻时间焦虑，及时

完成学习计划。

总之，考生要科学管理时

间、学习与生活，找到适合自己

的复习节奏，提高备考效率，才

能取得好的复习效果。

考生居家学习家长咋办
北京交通大学附属中学教师 李 响

科学管理 提高备考效率
中国人民大学附属中学朝阳学校教师 王 阳

小 刚 是 男 孩 ，但 因

为和父亲长期沟通不善

和情感疏离，所以他从

父亲那里获得的力量感

和支持感较弱。随着班

主任的更换、自身班干

部身份的卸任，他内在

的失落感未得到及时关

注、疏解和处理。这些

都使得孩子在面对高强

度竞争压力的学考时产

生自我怀疑，转而通过

手机游戏来逃离现实的

挫败感、压迫感。居家

学 习 期 间 ，他 沉 迷 游

戏，长期缺乏良好的学

习 习 惯 和 生 活 作 息 习

惯 ，恶 性 循 环 ，增 加 了

解决实际问题的难度，

更不利于复习效果的落

实。上述种种，持续时

间较长，会加剧孩子内

在心理冲突，让他的自

我价值感愈发降低，觉

得自己很糟糕，看不到

未来了。可他内心又不

愿意也不敢承认自己不

好。

没有父母良性的支

持，缺乏实际有效的沟通

和情感联结，亲子双方常

会在焦虑、愤怒情绪中对

话，彼此无法听到对方内

心真正的需求。这加剧

了居家学习期间的亲子

矛盾，引发冲突。

初三的复习生活很枯燥，

回家有空时刷刷手机几乎成

了小林唯一的放松方式。最

近小林有些担心自己：有时只

是想看一会儿娱乐节目，或者

跟同学聊一会儿，但一拿起手

机，半小时甚至一小时就过去

了。回到学习状态时，小林心

怀内疚和自责，可下一次还是

忍不住重复这个过程。

小希一直都很努力，最近

的学习也是如此，但考试成绩

依旧不理想。她感到疲惫，很

想放松，但似乎找不到出口。

一天下来，她的学习效率低

下，很多任务拖到最后期限也

不想做。

时间管理科学的有关研究

认为，时间管理的本质是个人管

理，即科学管理个人的目标、精

力和时间。

目前，已经到了初三备考的

冲刺阶段，很多考生进入学习的

高原期和疲惫期，效率下降。这

是备考中的常见现象，但若调整

不当，会导致负面影响的时间延

长。因此，找到有针对性的调节

方法，及时调整备考状态就显得

非常重要。
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