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做好后勤保障 给予独立空间

高三陪考，后勤保障要做

足。高考不仅是对孩子智力、

心理的一次筛选，还要比拼体

力。高三生学业压力大，甚至

一些学生会出现睡眠不足、营

养不良等问题。作为家长，为

孩子加强营养，进行合理的营

养搭配是不可或缺的一项任

务。当然，营养供应要注重长

期性和稳定性，无须特殊补

品，日常饮食多关注即可。同

时，也无须刻意为孩子改变家

人的正常工作和生活状态。

营造稳定、良好的学习氛围也

至关重要，应酬尽可能在外边

完成。父母之间保持家庭氛

围的和谐，不在孩子面前争吵

影响情绪，为孩子提供安静的

学习环境。还可以多创设条

件与孩子共进晚餐、谈论轻松

的话题、抽出时间与孩子一起

运动等，缓解孩子的压力和疲

惫。相信民主的家庭氛围更

利于孩子积极备考。

设立合适目标 搜集生涯信息

高三家长都希望孩子能

够考取心仪大学不留遗憾，因

此难免会对孩子有较高的期

待。作为过来人，要协助孩子

设立切合实际的目标，不盲目

地用“别人家的孩子”给自家

娃施压，让孩子感受到家长的

不信任、不理解。家长可以将

设定目标的权限还给孩子，让

孩子在自己能力范围内设定

好适当的目标并分层，激发孩

子内在动力。

高三学生的备考任务要

占据大量时间和精力，再分出

大量时间收集与志愿填报相

关的信息也不太现实。随着

高考改革的不断更新变化，及

时了解高考各阶段的重要资

讯十分必要。父母不妨帮助

孩子收集整理信息，如近几年

考生数量、录取情况、高校专

业设置情况等，提前做好梳

理，才能从更长远的视角引领

孩子成长。

把控电子产品 提醒孩子自律

在信任的基础上，父母

在 与 孩 子 沟 通 中 应 做 好 备

考 的 监 督 。 对 于 电 子 产 品

的使用，可以根据孩子自身

情况来商定：自主能动性强

的 孩 子 ，可 以 交 由 孩 子 管

理 ；自主性稍弱的学生 ，可

以用温和而坚定的态度，按

照约定执行；对于缺乏自控

力的孩子，可以加强监督和

管理。最终达到有放松、有

自由、有规则。

对于学习，要相信孩子是

自己学习的第一责任人，有能

力把控自己的备考节奏，只在

孩子允许和必须的情况下给

予提醒，让监督者成为孩子邀

请的角色。

不说“为你好”而说“我懂你”

父母经常犯的一个错，就

是不站在孩子的视角，期待孩

子能够按照他们的想法成长，

随意干涉孩子的自由。

对高三生而言，学业压

力 、人 际 关 系 等 都 会 干 扰

到 情 绪 状 态 ，如 果 父 母 能

够 做 孩 子 的 倾 听 者 ，专 注

倾 听 孩 子 想 要 表 达 的 意

思 ，不 打 断 、不 评 论 ，理 解

孩 子 背 后 的 心 理 需 求 和 内

心 感 受 ，多 肯 定 、少 批 评 ，

让 孩 子 感 受 到 家 人 是 懂 自

己 的 ，就 能 帮 助 孩 子 调 整

备考情绪。

挖掘孩子优势 激励成长动力

部分家长在与孩子沟通

时，为了节省时间，直奔主题，直

击孩子的弱点和不足，导致孩子

错误地认为，在家长心里自己不

够优秀，没有优点。好孩子是夸

出来的，赏识孩子，在备考中发

现他们的点滴闪光点，让孩子在

优秀的基础上激发其想要的更

好动力。在遭遇失败时，鼓励孩

子看到自己曾有的“高光”时刻，

相信自己有能力面对和克服困

难，有超越原有自我的信心。

1.升级自我情绪健康管理

作为家长，首先要做

好健康生活的示范。应该

每天安排好自己的生活，

比如在工作、健康管理、情

绪管理等方面。应该准确

地定位自己，先管理好自

己的情绪，不急于干涉孩

子的生活，尤其避免带着

情绪指责和管理孩子。关

于每日计划，我们可以在

早上落实到纸上，将一天

琐碎的事情都详细列出

来，白天进行打卡，晚上进

行简单地总结。这样，我

们就把碎片化的工作和生

活事务都安顿好了，每天

归零就不容易产生负面情

绪了。

2.亲子有效交流三步法

家长和孩子的交流

一定要是有效、高质量和

符合规律的。我们把它

总结成了三步法，供大家

参考。

第一步：耐心倾听孩

子的心里话，让孩子能够

说出真实想法，说出他吸

收了什么信息，受到了什

么影响，怎么思考的，怎

样行为的。

第二步：我们了解了

这些真实情况，将孩子那

些幼稚、不成熟甚至是错

误的问题都设置为主题，

进行深度思考，下功夫去

做预案。深度地挖掘每

个主题的内涵，收集和这

个主题相关的各种知识规

律，收集和这个主题相关

的社会上各种维度元素，

收集和这个主题相关的社

会上各种人士的不同视

角，在尽可能多的收集资

料信息的基础上深度思

考，形成高级思路、高级方

法，把它落实在具体可操

作的流程里边，涵盖解决

这个主题的起因、经过、结

果。如果我们能做到收集

的资料全、维度全、视角

全，那么思路也就会变得

高级、透彻、全面。

第 三 步 ：我 们 把 做

出的预案和那些相对更

高级的思路流程与孩子

进行交流，让孩子知道、

听到、开启新的想法，完

成上述步骤后，家长的

任务就结束了。让孩子

继续走他的成长路径，

他吸收了家长提供的信

息，也会沉淀下来。当

他 遇 到 思 考 问 题 的 时

候，就会调动各种信息，

包括家长输入的这些高

级思路流程，就能用自

己的思路解决问题。
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一对一家教
孩子真的需要吗
北京第二外国语学院附属中学心理教师 郭丽娜

小海妈妈荣升新一届高

三考妈，为了让孩子的备考路

走得更稳，妈妈给小海定了个

一对一家教，希望借“外援”之

力帮孩子再提高一下成绩。

本想把这份“惊喜”送给小海

作为高三礼物，谁知小海知道

后觉得这是一份“惊吓”。他

想自主安排备考节奏，不想被

指挥。他认为妈妈不相信自

己才会这样做。

妈妈没想到小海不理解她

的良苦用心，委屈地抱怨自己

把辛辛苦苦挣来的钱都用在了

孩子身上，但小海却不领情。

对于妈妈“为你好”的论

调，小海虽生气，但又无法辩

驳。他明白妈妈是为他好，但

却不喜欢妈妈像一个指挥官

一样，不和他商量、沟通就直

接决定他的备考路该怎么走。

大部分父母认可“高考

不是孩子一个人的事”这一

说法，在孩子进入高三备考

期后，都会将更多注意力转

移到孩子身上：担心孩子营

养跟不上，购买各种保健品，

还时不时在孩子学习期间送

吃递喝；担心孩子自主学习

不扎实，未与孩子商量就给

孩子补课；用激将法与盲目

比较的方式，希望起到激励

孩子的作用；希望孩子少走

弯路，便让孩子直接套用自

己总结的经验……

然而，高三的孩子正值

青春期，对于成长也有自己

的思考和自主决定权并且，

近些年高考改革不断变化，

父母原有认知未必适用。如

何明确父母定位，发挥自己

的优势真正助力孩子高考？

从生活、学习、心理上营造最

适合的备考氛围，让孩子有

环境、有方法、有自信、有韧

性，积极乐观地备战高考，是

新一届高三考爸考妈要思考

的问题。

敏感期的娃遭遇焦虑期的妈 这局如何破？
北京市昌平区第一中学教师 王世强

月历牌翻至 9 月，

慧慧正式升入高三，近

期她的成绩不是特别

稳定，导致自信心不

足，情绪容易出现波

动。一次小测验成绩

不佳，慧慧都会沮丧好

几天。不仅如此，慧慧

和父母的关系也变得

比较紧张，特别爱挑剔

父母身上的各种问题，

一点儿小事都容易让

她不顺心，纠结在心里

不能释怀。

妈妈和慧慧的关

系本来一直不错，但在

慧慧进入青春期后，这

份和谐就一去不复返

了。可能是慧慧妈妈工

作繁忙，加上家里需要

处理的事情又比较多。

另外，妈妈的情绪调节

也不太好，有时候只是

因为孩子行为上的一点

“小叛逆”，就会大发雷

霆。家里变得“火药味”

十足，一旦没控制好就

容易“擦枪走火”。慧慧

感觉很委屈，妈妈感觉

很沮丧。

该怎样陪伴孩子

走过高三这一年？带

着各种困惑，妈妈和心

理老师取得了联系。
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1.亲子情绪的相互影响

高三这个特殊阶段会

让备考家庭面临诸多挑

战。慧慧这个岁数的孩子

正处于青春期，面临着学

业压力和人际关系处理上

的一些问题，再加上这个

岁数的孩子在个性上和言

语表达上都有一种独立意

识，强调“自己做主”，所以

容易给家长一种不好交流

的感觉。

其实妈妈在这个阶

段 也 有 情 绪 困 惑 。 时

值 中 年 ，家 里 、家 外 需

要 应 对 的 各 种 事 务 都

有所增加，妈妈的心理

压 力 也 是 非 常 大 的 。

作为母亲，她容易对子

女 有 过 度 保 护 或 者 过

度介入的倾向，另外如

果 自 己 对 自 身 心 理 状

况没有分析清楚，容易

进行错误的“归因”，比

如 泛 化 地 把 冲 突 的 重

任“归罪”于孩子，孩子

会感到委屈。

解决好亲子双方各

自的情绪问题就显得非

常重要。首先要做的是

各自划清自我界限，厘清

自己的情绪问题，双方的

情绪都稳定之后，再进行

平等、真诚的交流。

2.理解孩子的成长路径

作为家长，一定要明

白孩子有自己的成长路

径。成长路径是内心、内

在、内驱、内化的过程，不

是单纯管教、谩骂、责备

的过程。只有走内线，让

孩子自己成长，他才会吸

收养分纠正错误。如果

家长选择走外在，想让孩

子被管理、去改变，这恐

怕是很难的，往往会使亲

子关系走向对立，甚至相

互排斥。

其 实 ，孩 子 的 成 长

路径大致可分为以下几

步：第一步，他在周围的

环境里吸收各种信息；

第二步，当他遇到问题

需要思考时，会调动之

前获取的那些信息，形

成思路；第三步，用形成

的思路去行为。因为孩

子在成长期心理、生理

都不成熟，同时他们所

吸收的各种信息也并不

全面，所以才会呈现出

幼稚、不成熟等问题。
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