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高三备考阶段，紧张的

备考氛围，高强度的学习任

务，会让考生出现焦虑、烦

躁等情绪，长时间处于紧张

状态下的考生还容易出现

疲惫、松懈，甚至想放弃等

消极状态，从而影响学习效

率。家长要学会识别高三

备考过程中，孩子常出现的

负面心态。

心态一：“我怕失
败”的焦虑心态

研究表明，中等程度的

焦虑水平可以激发学习动

力，提高学习效率，过高或过

低的焦虑水平都不利于学

习。“害怕失败”“担心考不

好”都是焦虑的表现，是对自

己的不自信，如果心理负担

过重，会影响考试的发挥。

家长要学会给孩子适

度“松绑”，如果孩子已经给

自己施加了很大的压力，家

长要会帮他“解压”。

首 先 ，将 焦 虑“ 正 常

化”，家长可以告诉孩子焦

虑是正常的，说明他对高考

足够重视并且具有自我负

责的态度，每个人面对自己

重视的事情时，都会焦虑。

其次，将对未来的“不

确定”转化为“当下行动”，

焦虑来源于对未来的不确

定，家长可以引导孩子思考

现在做点什么具体行动可

以实现自己的目标，哪怕是

很小的行动或做法都是有

帮助的，帮助孩子把对未来

的担忧转向现实的行动。

心态二：“我很行”
的自负心态

对自己有自信是好事，

但是过于自信就可能产生

负面作用。高三学生常见

的自负心理表现为两种，第

一种是预期超过自己的实

际表现，每次考试总是与自

己的实际感觉有差距，表现

为自满、不接受他人建议

等。第二种是认为自己还

没到该努力的时候，对学习

不上心，有突击应战的侥幸

心理，常表现为害怕失败带

来的自我否定，用逃避努力

的方式掩饰自己。

面对这样的孩子，家

长不要用批评指责的方式

打击他们的自尊心，反而

需 要 鼓 励 他 们 努 力 去 尝

试，抓住他们经历挫折时

的教育契机，耐心引导他

们客观地评价自己、看待

他人，用接纳理解让他们

放下被否定、被指责的顾

虑，坦诚面对自己。

心态三：“我不行他
行”的攀比心理

备考过程中竞争激烈，

每次考试成绩的排名都是

与别人做比较，有一些孩子

就会在高度竞争的环境中

心态失衡，担心同学超过自

己，或者嫉妒别人比自己的

成绩好，过度关注他人的一

举一动，从而影响自己的备

考心态，甚至影响同学关系。

对于这样的考生，家长

要多与之沟通，引导孩子把

眼光放长远，培养孩子良性

的竞争意识，同班同学是并

肩作战的战友，彼此之间互

相鼓励、互相帮助可以促进

学习，从更大的视角看，孩

子并不是只与班里的同学

竞争，全市、全国有这么多

考生都在备考，并不是只与

哪个人在竞争。同时引导

孩子把对比的视角放到自

身，自己的现在和过去比，

有没有进步，这样才能更客

观地评估自己的备考状态。

心态四：“随便吧”
的疲倦心理

在经历一段时间的备

考后，考生极易出现疲倦状

态，尤其是在考试成绩不理

想时，更容易消极厌倦，表

现出得过且过、不想努力的

消极情绪。有很多孩子是

一过性的状态，考试过后的

一段时间心情就平复了，有

的孩子经历了多次失败，就

容易失去学习的兴趣和信

心，从而选择自我放弃。

家长要及时识别孩子

的心理变化，给予鼓励和提

醒，成绩只是衡量学习效果

的一种方式，除此之外，备

考过程中还有很多衡量标

准，例如自己有没有认真对

待考试、学习目标是否合

理、自己的学习动力如何。

家长要引导孩子肯定自己

在备考过程中的努力，看到

哪怕是点滴的进步，鼓励他

们相信自己，不灰心、不放

弃，形成稳定的心理状态。

情绪多米诺效应告诉

我们，焦虑会传染，当然积

极的情绪也会传递。这些

积极的情绪和情感是关爱、

信心、信任。当孩子的自我

意识被激励和认可时，便会

激发自身的潜能和责任感，

家长要经常向孩子表达这

样的信息：我们相信你，坚

持下去，爸爸妈妈在旁边支

持你，陪伴你。

彼此独立 相互成全

陪考期亲子相处有讲究
北京市和平街第一中学教师 刘志宏

案例2

心态稳了成绩才能稳
北京教育学院附属中学心理教师 程 茜

案例

小 米 已 经 是 一 名

大一的学生了，回顾自

己的高三阶段，她依然

有一种紧张感，她感觉

压力不仅来源于自身，

还来自父母，她觉着父

母 比 她 还 要 在 意 学 习

成 绩 。 每 当 她 想 要 放

松一下时，妈妈总是会

“及时”出现，唠叨她要

抓紧时间，趁成绩还有

上 升 空 间 时 一 定 要 加

倍努力，不能松懈。

小米清楚地记得在

高三首次月考前，妈妈

特意叮嘱她，那是了解

自己排名的一次难得机

会，要好好把握。妈妈

的关注让小米产生了莫

名的紧张感，结果成绩

考得并不理想，在之后

的一段时间里，小米变

得焦躁不安，无法静心

学习，自信心也随之跌

入低谷。

分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析分析

升 级 为“ 考 爸 ”、“ 考

妈 ”后 ，家 长 最 关 心 的 就

是孩子的成绩，但备战高

考其实是一场持久战，是

对考生身心的双重考验，

高 考 的 成 功 不 仅 取 决 于

学习实力，还取决于良好

的 备 考 心 态 。 家 长 在 陪

考全程应做好“观察师”，

关注孩子的情绪变化，切

勿只盯考试成绩，忽略了

孩子的心理问题。
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学会换位思考

很多人都习惯于从自

己特定的角色出发，来看待

他人的态度和行为，而且习

惯以自我为中心的思维方

式，这会引发一系列的冲

突。如果能够多从对方的

角度去思考问题，将心比心

地换位思考，许多矛盾和冲

突就会迎刃而解。

父母可以尝试通过角

色互换的方式，站在子女的

立场上看待、分析问题，尊

重子女的人格，让子女有一

定的民主权利。比如：如果

我们是案例中的小虎，他可

能学习了一天，傍晚的时候

想要和同学稍微放松运动

一下。但是母亲却认为这

样是浪费时间，他会觉得不

被理解，不被尊重，会很生

气。当父母换位站到孩子

的立场，就可以坐下来跟孩

子商量每天玩多长时间，适

当地给孩子一些自主的时

间和空间，让他们做自己喜

欢的事情。要知道每个人

都是渴望被理解、渴望缓解

压力、渴望倾心交流、渴望

得到支持的。

学会就事论事

很多家长一批评孩子，

就容易把自己认为孩子身上

有的各种问题，从头到尾数

落一遍。这样的批评方式，

孩子是很难接受的，会有抵

触情绪。案例中小美的妈

妈可以尝试就事论事，没有

整理房间这件事不要泛化

到学习成绩上面，也无需拿

小美和其他孩子进行比较。

如果妈妈觉得小美的房间太

乱了，可以心平气和地坐下

来跟小美好好聊聊如何收

拾房间，让她学会给自己创

造一个良好的学习环境，母

女俩一起商量一个整理期

限，督促小美在这个时间内

将房间整理干净即可。

彼此独立，相互成全

在很多亲子关系中，父

母 过 分 担 心 孩 子 无 法 独

立，不能照顾好自己，不能

安 排 好 自 己 的 学 习 和 生

活。于是他们就放弃了自

己的生活和事业，一心扑

到孩子身上，按自己的意

志为孩子规划生活，以为

这 样 的“ 付 出 ”是 对 孩 子

好，殊不知这样的做法会

在无形中给孩子很大的压

力和束缚。作家周国平曾

说：“在人世间的一切责任

中，最根本的责任就是真

正成为你自己，活出你独

特的个性和价值来。”所以

父母首先应该活出自己，

安 排 好 自 己 的 工 作 和 生

活，有自己独处的时间，给

孩子做个榜样，跟孩子在

相处的过程中彼此独立、

互相成全。

父母和孩子之间的关

系 ，不 是 牺 牲 ，更 不 是 束

缚 ，而 是 彼 此 独 立 ，又 相

互成全。愿所有的家长，

都 能 找 到 与 孩 子 的 和 谐

相处之道。

刚刚过去的十一小长

假，小虎原本计划着和同

学一起沿长安街骑行一

次，再约着打场球。妈妈

听到他的安排后坚决反

对，觉得小虎已经是高三

生了，应该把时间尽量多

的用在学习上，骑行、打球

这类娱乐活动，应当尽量

少安排。小虎被迫放弃了

原先的假期安排。

对小虎而言，这已不

是他升入高三以来第一次

“受困”于妈妈的意见了。

就在开学前一天，小虎妈妈

突然向全家人宣布，自己辞

掉了工作，一心一意地回归

家庭照顾孩子的饮食起

居。妈妈觉得自己做了如

此大的牺牲，孩子应该明白

她的良苦用心，会把更多的

精力放在学业上。谁知小

虎却觉得生活过得很压抑，

感觉自己一点自由的时间

和空间都没有了。

假期在家时，妈妈总

是唠叨小美，看到她房间

稍微有一点乱，妈妈就会

说：“你看看你的房间都

乱成什么样子了，在这样

的 环 境 下 ，你 能 学 习 好

吗？就你这种生活习惯，

怪不得成绩总也上不去，

你看看隔壁家的小王，一

个男生不仅能把自己的

卧室收拾得很好，关键人

家学习也好。你一个女

生怎么就这么邋遢，你就

不能跟人家多学学吗？”

小美听后觉得很烦躁，郁

闷的她更不想收拾自己

的房间了，她把房门关起

来生闷气，不想跟妈妈再

多说一句话。

高 考 一 天 天 地 临 近 ，

不 少 考 生 家 庭 都 开 始 紧

张起来，这种紧张感交织

着思考问题角度的不同，

难 免 引 起 误 解 、冲 突 ，甚

至 引 发 亲 子 战 争 。 父 母

希 望 孩 子 一 分 一 秒 都 不

要松懈，孩子则渴望拥有

自 由 的 时 间 、空 间 ；父 母

想 方 设 法 地 让 备 考 期 的

孩子得到最好的照顾，为

此不惜放弃自己的工作、

生活，孩子则觉得爸妈这

样 做 只 会 给 自 己 增 加 更

大的压力；父母希望自家

孩 子 的 成 绩 比 别 人 家 的

好，但孩子可能不想和他

人作比较，只想做自己。


