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E4_B8_B4_E9_AB_98_E8_c65_100078.htm 一、培养孩子的自信

心 首先，孩子要有机会去做一些自己想做的事，通过自己的

努力，克服种种困难，最后成功了，哪怕是一件小事，孩子

就会逐渐认识、了解、承认自己的能力。 在这个过程中，还

需要家长对孩子信任，对孩子肯定和鼓励，孩子才会相信自

己的能力，强化自己的行为，并愿意不断努力。可是，许多

家长很少让孩子独立思考和行动，不让孩子做家务和应付外

界事物，老担心孩子这也做不好，那也做不好。孩子一问问

题，家长就给他现成答案，孩子一遇到困难，家长就帮助解

决。同时，还经常挑剔孩子，很少表扬和鼓励孩子，对孩子

说得多，让孩子做得少，对孩子操心多，放心少，这样孩子

肯定对自己也怀疑了，怎么能培养出孩子的自信心呢？ 二、

帮助孩子克服紧张情绪 心理学家研究发现，让大脑休息的最

好方法是睡觉或体力活动（运动、劳动），如果大脑总是处

于紧张和疲劳状态，学习效果就很差。而面临考试的孩子，

晚上睡得晚，早上起得早，白天又没有体力活动，大脑怎么

能得到有效的休息呢？ 正确的做法应该是：课间可以跳绳、

慢跑10分钟；在家可以学习50分钟，劳动10分钟，这样的学

习效率要比连续学习几小时好得多。 三、不要把自己的紧张

、焦虑情绪传染给孩子 大多数家长都要对孩子强调：“千万

别紧张！一定要好好考！”其实，紧张的情绪是越强调越出

现，越控制越严重，当紧张情绪出现时，要教会孩子顺其自

然，同时做深呼吸，镇静几分钟后，开始答题。如果你不克



制紧张，几分钟后它就会自然而然地过去了，顶多出一身汗
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