
五款家长 五款焦虑

焦虑的初三家长可分为五种

类型。第一款是唠叨型。这类家

长典型的表现就是每天都把中考

挂在嘴边，对孩子讲的最多的话

是：“再过几天就要中考了，你快

点 抓 紧 时 间 学 习 啊 ，你 不 着 急

吗？”大脑是一个高速运转的处理

器，任何信息只要进入大脑，就会

占据大脑的认知资源。试想一

下，孩子每天在学校学习那么多

知识，大脑已经在超负荷运转了，

晚上回来，还需要占用一部分的

认知资源来加工我们的唠叨信

息，孩子会是一种什么状态呢？

第二款是奖励型。这类家长

通常把孩子的学习成绩和物质奖

励挂钩。比如，这次考试考入前

30名，就给你买新手机。实际上，

这种物质奖励，可能并不会对孩

子起到额外的激励作用，相反会

增大孩子的心理压力，假如成绩

不理想，不仅对不起老师的教导、

父母的养育之恩，还要失去自己

心爱的礼物。根据耶克斯-多德

森定律可知，动机水平和工作效

率之间是倒U型关系，动机过强、

压力水平过大，反而无法发挥出

最佳水平。

第三款是攀比炫耀型。通常

会把自己的孩子跟别人家的孩子

相比，想通过树立榜样去激励孩

子，常说：“你看人家孩子，考上

清华大学了，你看看你……”这

些家长，往往不顾及自己孩子和

别人孩子的实力差距，比较只会

让孩子丧失自信心，觉得自己一

无是处。相反还有一些家长，只

要 孩 子 表 现 好 ，就 喜 欢 向 人 炫

耀：“我家孩子，又考了年级第

一，你家的呢？”这种炫耀，也许

是在满足家长的虚荣心，但是会

额外增加孩子的心理负担，孩子

会 觉 得万一考不好就对不起父

母，给父母丢人。

第四款是静音型家长。为了

给孩子营造一个安静的学习氛

围，孩子开始学习时，全家人不能

有一点声音，甚至有一些家庭连

拖鞋都不让穿、不让来回走动，生

怕吵到孩子学习。但是人都是有

适应性的，适应了太安静的环境，

一旦正式的考场上发出一点声

音，就会影响答题状态，从而发挥

失常。

第五款是过度陪伴型。这类

家长通常是，孩子在屋子里写作

业 ，家 长 一 会 进 去 问 要 吃 水 果

吗？没过十分钟，又跑进去说，要

喝牛奶吗？生怕孩子会口渴、饿

肚子。但是孩子往往不领情，非

常生气，甚至会说：“你究竟是来

给我送吃的，还是来监督我的，烦

死了……”甚至还有一些家长，请

假全职在家里看护孩子，全身心

照顾孩子，殊不知，过度关注会无

形中增加孩子的心理压力。

四招行动 打败焦虑

作为家长，我们有责任为孩

子提供稳定支持和积极情绪陪

伴 ，一 起 来 面 对 考 试 和 升 学 压

力。希望下面这些方法能帮助初

三家长缓解焦虑的情绪。

首先，稳住心态克服焦虑。如

果父母长期被焦虑情绪所裹挟，

那么自然会在言谈举止中把自己

的焦虑情绪传递给孩子，所以我

们要时刻觉察自己，焦虑时可以

先尝试用腹式呼吸法，让自己平

静下来。

其次，制订科学计划，助力中考。
家长太过焦虑，很多时候是因为

孩子当前学习效率低、时间管理

能 力 差 ，担 心 孩 子 考 不 上 好 高

中。我们可以引导孩子制订详

细、具体、有针对性、可实施的学

习计划，最好精确到小时。比如

周末和假期，除了固定的吃饭、睡

觉时间，在学习计划中，让孩子明

确标记清楚自己在什么时间点，

应该干什么事情。当然了，计划

中一定要有一小时左右的自由机

动时间，万一因故影响了计划执

行，还可以用这个时间来弥补。

再次，调整期望，增强孩子自
信心。家长对孩子期望太高，会

引起过度焦虑。孩子也是如此，

几次考试下来，分数和预期相差

太大，就会产生自我怀疑，认为自

己不适合学习、太笨了等。家长

需要帮孩子一起反思，如果多次

努力，依旧无法达到，说明目标是

无效的。这时候家长需要帮孩子

调整目标，降低预期，采用小步子

原则，制订一个孩子稍微努力就

可以实现的目标，然后再逐步动

态调整目标。

最后，也是最重要的一点，就

是找准定位。家长要站在孩子立

场，满足孩子的需要。考生家长

能做的有三件事情：把饭做好，别

饿着；把钱准备好，别缺着；把衣

服准备好，别冻着。而有的家长

总会说：“每天好吃好喝好伺候

着，不提学习母慈子孝，一提学习

鸡飞狗跳。”其实面对中考，孩子

压力已经很大，家长不妨转变思

路，如果觉察一些话说了可能无

效，甚至起反作用，那就停止唠

叨、批评和指责，即便心里万般煎

熬，也应积极鼓励孩子，给孩子自

信心。

求学这条路上，每个孩子都

有自己的节奏和习惯，当孩子遇

到困难，或摇摆不定时，家长要以

笃定的态度、足够的信任和始终

如一的支撑，让孩子淡定下来勇
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家长少些焦虑 孩子多些淡定
北京师范大学亚太实验学校教师 马 美

开卷有益开卷有益

腹式呼吸法，可以有效缓解

紧张焦虑情绪，使大脑变得神清

气爽。具体的做法是：首先用鼻

子吸气，时长保持在6秒左右，在

吸气时腹部作气球充气状向外

突出，中间尽量不要出现间断或

憋气的情况，保持顺畅。之后用

嘴吐气，时长保持在7秒左右，在

吐气时腹部随着吐气慢慢向内

收缩，你会感觉到腹部肌肉的收

拢，同样，吐气的过程也要保持

顺畅。以此类推，多循环几次。

心理小贴士 腹式呼吸法

教育笔谈教育笔谈

为人父母是天下最难的一份“职业”，初三学生家长的难就更不用说了。孩子进入关键时

期，家长有焦虑情绪很正常。焦虑的本质是对未知的恐惧，对于孩子来说，谁不想考上理想的

高中呢。对于家长来说，谁不希望自己的孩子考上理想的高中呢。家长要学会应对焦虑的方

法，少把焦虑传递给孩子，让孩子多些淡定。

品读红色故事

汲取信仰力量

红色故事记录着中国社会最深刻、最伟大

变革的历史足迹。今日少年，同样肩负着振兴

中华，让人民过上安康幸福生活的使命。品读

红色故事，可以从中汲取信仰力量。红色信仰

正是引领青少年成长的指路之星。

慕津锋/编著

全国少工委办公室/主编

本书向少年儿

童介绍中国共产党

人精神谱系，教育

引导少年儿童学习

伟大精神。本书由

中国少年儿童新闻

出 版 总 社 出 版 发

行，以时间为线索，

通过感人的精神故

事、充满童趣的儿

童画，简明扼要地

向少年儿童诠释被

纳入中国共产党人

精神谱系的 46 种

伟大精神，让他们“亲历”中国共产党一路走来

的历史，读懂中国共产党，读懂伟大精神的深刻

内涵。

推荐理由：这是一部向新时代少年生动解

读中国共产党人的精神谱系，推进时代新人健

康成长的好书。中央团校（中国青年政治学院）

教授陆士桢介绍，在这本书中，孩子们用一幅幅

儿童视角、儿童笔触创作的画作，既记录表现了

党的历史发展的大的宏观精神主题，又展现出

对自己生活中的党的精神谱系的所看所思。

红色经典是特

定的历史时期给我

们 留 下 的 精 神 力

量，融入了时代的

血与泪，汇聚了革

命先辈们顽强拼搏

的革命精神。本书

由现代教育出版社

出版，从一个独特

的视角——作者的

创作经历入手，将

红色经典的创作故

事娓娓道来。全书

分为扫码听书（三分钟了解一本红色经典）、红

色经典创作故事和对应的原著链接三个板块，

引导青少年用红色经典丈量历史，在阅读中感

受革命英雄主义气概，传承红色精神。

推荐理由：走进红色经典，赓续红色血脉，

让红色资源鲜活起来，让红色文化更有感染

力。本书内容依托现代文学馆馆藏资料，可信

可考；选篇经典，故事震撼心灵，引人深思。在

时空穿越的对话中，这一个个感人至深的红色

经典创作故事能给青少年带来更多思索，激励

他们缅怀历史，珍惜今天，更好地面向未来。

《对话少年——永不褪色的
红色经典》

《伟大精神是怎样铸就的》


