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要有合理的预期

父母要保持合理的期

待值，接受孩子现有的能

力水平，不要对孩子有过

高的预期，守住一颗平常

心。

多 一 份 自 我 觉 察 。

当觉察到有担心和焦虑

的情绪出现时，父母要先

接纳自己的情绪。每一

种情绪的出现都有意义，

情绪的背后反映着我们

的需要。在冲刺阶段，父

母因害怕孩子考不好而

出现担心和焦虑很正常，

但如果这种情绪影响到

了孩子，就容易增加孩子

的心理负担。

所以，父母可适当调

整心理状态，不要把这种

情绪传递给孩子。要先安

排好自己的工作和生活，

让自己每天心情愉悦，然

后再用良好心态和状态去

潜移默化地影响孩子。

倾听孩子的心声

当看到孩子没有动力

学习时，不要着急催促孩

子，可以平静地坐下来跟

孩子好好聊聊出现这种现

象背后的原因是什么，是

不是因为目标和现实的差

距太大，导致有想放弃的

心理，如果是这样，父母可

以和孩子一起调整目标。

高三备考的后半程，孩子

更需要父母温暖的陪伴和

真诚的信任，每个孩子都

有自己的备考节奏，父母

需要做的就是陪伴他们慢

慢往前走。

巧用积极暗示

对于即将参加高考的

孩子来说，积极暗示可以

帮助他们缓解压力，稳定

情绪。

冲刺阶段，有很多孩

子会陷入敏感脆弱的状

态 中 ，经 历 过 一 次 失 败

就 无 法 重 拾 信 心 ，甚 至

开始萎靡不振或想要放

弃 学 习 。 在 这 种 状 态

下 ，父 母 要 利 用 积 极 暗

示 来 调 整 孩 子 的 心 态 ，

不 要 总 强 调 负 面 信 息 ，

要 善 于 发 现 孩 子 的 优

势，让孩子获得认同感，

还要看到孩子一点一滴

的 进 步 ，多 进 行 积 极 鼓

励 。 当 孩 子 偶 有 失 误

时 ，要 鼓 励 他 们 找 到 失

误 原 因 ，一 起 探 讨 避 免

失 误 的 方 法 ，要 和 孩 子

共同制定可望可及的目

标 ，而 不 是 拿 孩 子 跟 其

他孩子作比较。

高三这一年，对于父

母和孩子都是一种考验。

在冲刺阶段，孩子更需要

父母多一份接纳，多一份

鼓励，多一份信心，共同携

手前行。

疫情形势严峻，考生

重启居家复习。两年多

的抗疫经历，考生渐渐习

惯了一种新常态的学习

生活方式：情况平稳时，

享受生龙活虎的校园生

活；情况变化时，调整为

线 上 学 习 和 交 流 研 讨 。

这种灵活应对彰显了考

生的学习能力和心理能

量 ，是“ 不 确 定 ”面 前 可

靠的确定因素。在备考

冲刺的这段时间，高三家

长和考生可吸取以下建

议。

相信自己 激发潜能

每个人都有战胜困

难的心理潜能，这是人类

的天性和自信的源泉。考

生需要挖掘潜能，相互陪

伴，度过一段充实的复习

备考生活。疫情虽然不确

定，但可以确定的是我们

对线上线下切换的学习方

式已经熟悉，我们的大脑

已经留下了积极的情绪印

迹：以往我们能成功应对，

现在也一定能！

顺其自然 为所当为

“顺其自然，为所当

为”的第一层意思是“该做

什么做什么”。言下之意

就是该吃吃，该喝喝，该睡

睡，该锻炼就锻炼。外因

不易掌控，但考生可以管

理自己，保证身体获得确

定的能量，具有足够的免

疫力。第二层意思是“能

做什么就做什么”。指复

习过程中，除了模拟训练

要用以熟悉考试节奏，其

余时段不要过于苛求自

己。不同的知识点需要不

同的对待，有的需要反复

背诵，有的则需动笔书写，

有的需要融会贯通、深度

思考，有的则要能给别人

讲一遍才能透彻理解。区

别对待、差异化处理，才能

保证不同的知识点得到应

有的巩固。

复习之余，也要顺其

自然，关注相关防疫政策

和要求。关键时期，考生

防护很重要。没有紧急

必要，不去风险区域、管

控区域，主动减少时空交

集、健康宝弹窗等情况的

发生。

总之，做好每天该做

的事，促进身心健康，就是

确定的备考姿态。

高效复习 自主安排

如果考生内向沉稳，平

时喜欢独立思考，居家复习

不会有较大影响，保持以往

的学习方式就好。如果考

生外向开朗，平时喜欢跟老

师、同学面对面听课、交流、

讨论、答疑，喜欢在互动碰

撞中激活思维、完成学习任

务，那就要努力接纳一下当

下的小小不适，一方面抓住

机会，锻炼自己独立思考的

能力，另一方面通过适当的

线上互动，维持思维的活跃

度，从而保质保量完成学习

任务。

宣泄放松 适度为宜

因居家复习而烦闷，

是正常的情绪反应，考生

不必跟自己较劲。不妨

想想，之前居家抗疫时，

自己是怎样缓解消极情

绪的？可以跟父母聊聊

天，或者向好朋友倾诉，

也可以阅读喜欢的书籍，

或 者 在 客 厅 里 运 动 锻

炼。同时优质睡眠也很

重 要 ，舒 服 地 睡 个 好 觉

固 然 有 助 于 放 松 身 心 、

缓 解 疲 劳 ，但 要 适 度 。

因 为 长 期 辛 苦 复 习 、疲

劳 运 转 ，考 生 的 生 物 钟

已 经 形 成 了 独 特 的 节

奏，最后的冲刺阶段最好

延续这个节奏。偶尔不

上闹钟、睡到自然醒无可

厚非，但不建议刻意延长

睡眠。不少考生反映，有

时睡得过长，精神反而更

不佳，这就是因为打乱了

生物钟。

自律他律 配合管控

居家复习，最大的挑

战是克服懒散、保持健康

的学习生活节奏。相信

大部分考生都能抓紧最

后的冲刺机会，但也有一

些考生因为手机的诱惑

苦恼不已。从积极的角

度分析，苦恼正是一个人

渴望自律的信号。考生

不 妨 想 一 想 ：有 哪 些 办

法能让自己放下手机认

真复习。如果愿意让父

母 协 助 管 理 ，双 方 就 友

好 沟 通 ，找 到 妥 当 的 提

醒 方 式 。 需 要 提 醒 的

是 ，缓 解 手 机 依 赖 的 关

键是循序渐进。哪怕比

上 一 次 、前 一 天 少 玩 10

分 钟 、20 分 钟 ，也 是 进

步 ，切 记 不 要 因 为 彻 底

管控而引发冲突。如果

考生把点滴的进步咬牙

坚持下去，就能节省出宝

贵的休息时间。

彼此尊重 和谐相处

居家复习期间，亲子

互动要彼此尊重。家长要

以生活照料为主，可以主

动问孩子的感受和需要，

以便提供针对性的帮助。

考生也要主动关心家长，

可以是温馨的问候，或是

体贴的举手之劳。

家长还应注意自己的

言行，不要反复论述高考

的意义、过于明显地表达

对高考目标的期待、或较

为频繁地督促孩子学习。

复习冲刺不需要讲大道

理，忙碌之余可以耐心倾

听孩子的想法。若孩子不

愿多说，安静地陪伴已经

足矣。

调整期望值
与孩子共同前行

北京市和平街第一中学教师 刘志宏

疫情持续，处于备考

冲刺阶段的高三生及父

母都面临着前所未有的

压力。小胡的父母反映

孩子距离自己给他设定

的 目 标 还 有 一 定 差 距 ，

最近孩子的学习状态不

好，做作业拖延，这些都

让他们很着急。父母每

天 都 在 不 断 督 促 小 胡 ，

但小胡依旧没有学习动

力。这可把小胡妈妈急

坏 了 ，她 来 寻 求 心 理 老

师 的 帮 助 ，想 让 老 师 劝

劝小胡在最后的备考时

间里努力学习。

在这个案例中我们能

看到一个焦虑的妈妈担心

着孩子的未来，担心着孩

子达不到自己给他设定的

目标。这种期待有可能超

出了孩子的实际水平，无

形中给孩子造成较大的心

理压力，导致孩子没有学

习动力。父母在陪考后半

程可以适当降低自己的期

望值，在这个阶段的考生，

容易精神紧张，产生焦虑

情绪。这个时候就不要再

给孩子加压，而要多帮助

孩子进行放松调节。

作为父母，头脑中总

是会出现“我的孩子应该

如何”的执念，忘记了接

纳孩子本来的样子。有

一句话说，我们接纳孩子

的能力与接纳自己的能

力密切相关，我们对孩子

的接纳程度，也决定了孩

子对其自身的满意程度

和他（她）未来飞翔的高

度。因此，不妨放下为人

父母的架子，放弃“应该

怎样”的想法，从接纳自

己开始，接纳孩子的真实

状态。

接纳“不确定”

以“确定”姿态积极备考
北京市第二中学教师 郭俊彬


