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E4_BE_BF_E8_81_8A_E8_c65_204793.htm 1、家长先要自我减

压，要摆正自己的心态，要把家庭变作考生稳定的支持系统

。考生的考前压力与学校有关，更与家长有关，先从家长入

手，是解决问题的关键。“考试焦虑”在有些家长身上，体

现得比学生还明显，他们有的变得比平时更严厉，有的变得

比平时更亲切，有的食不甘味、夜不安寝，而家长的“不安

”，最终会造成考生的“不安”。解决“不安”的办法是家

长充分相信孩子、接纳孩子、接受现实，而且是全方位接纳

，不能只接纳孩子好的一面，不接纳他们暂时“不好”的一

面。孩子们之间存在着个体差异，家长如果不接受现实，只

能让孩子更紧张、更不自信。只有家长的心态平和了，对考

生的负面影响才会减至最低，才能让考生心平气和地去考试

。 2、要认识到压力和能力的发挥之间的关系：一点儿压力

没有就可能不重视学习成绩；过分关注，能力又可能发挥不

出来。家长要认识到每个孩子的心理素质都有差异，针对孩

子的不同情况，有的孩子需要施压，有的需要减压。家长们

对孩子的心理压力要疏导而不要压制。例如，有一个学生因

过于紧张对自己做的每一道题的结果都抱怀疑的态度，一次

他问母亲：“１加１为什么等于２？”结果遭到母亲的斥责

：“你都这么大了，怎么还问这么幼稚的问题？”结果，这

个学生在自责中陷入了更深度的偏执状态。 3、许多家长认

为，高考是大事，整天急得嘴唇都起泡了，夫妻经常为孩子

高考的事吵架，不知道如何下手，一会要孩子这么做，一会



要孩子那么做，这些家长在瞎帮忙，帮倒忙。例如，家长高

考前把孩子重点保护起来，全家人都围着孩子转，甚至父母

请假在家照顾孩子，实际上，这不利于孩子“以一颗平常心

”去参加高考，反而给孩子造成太大的心理压力，影响孩子

在考场内正常发挥。 4、有许多家长认为，这段时间太重要

了，孩子要一门心思复习、做功课，不能做其他的事，对孩

子的自由进行限制，不准做这，不准做那，整天把高考挂在

嘴边，其实孩子的心理也非常紧张，越说孩子越紧张，越说

孩子越烦躁，这样的效果反而适得其反。 5、一些家长总想

用一些奖赏来调动孩子的积极性，比如，“考得好，我给你

买个笔记本电脑”，“考上北大，我带你到国外去玩”，这

些并不能起到什么实际的效果。也有一些家长为了给孩子制

造压力，就威胁孩子，“考砸了，我们就不管你了”，诸如

此类，会使孩子产生恐惧心理，不利于孩子复习。 6、要经

常和老师交流：特别是模拟考试后，家长要和老师多交流，

发现差距和不足后，家长要充分利用这一个多月的时间，和

老师共同把孩子的成绩提高上去。 100Test 下载频道开通，各

类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


