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子怎么一点也不着急呢？给你买那些参考书，你怎么就不知

道看看呢？就你这成绩，别说重点了，就是好点的学校还有

距离呢，要抓紧啊。家长越是这样说，孩子的回应往往是漫

不经心，无所谓的样子。那么，在中高考前这个敏感的时期

，家长们该以什么样的心态面对自己的孩子呢？上周日，实

验中学心理辅导老师董耘在经报进修学院为家有考生的家长

做了一堂生动的心理讲座。 上周四晚上放学后，初三学生小

林回到家后，妈妈已经把热乎乎的饭菜端到了他的面前，按

照以前的规定，小林可以看完新闻联播后再回自己的房间复

习功课，就在新闻联播结束后，天气预报的音乐刚刚响起，

小林妈妈的声音从厨房飘了过来，你怎么还看电视呢，要抓

紧了，没多长时间了。本来小林是准备回屋复习功课的，可

妈妈这么一说，他又坐下了。他想，你越说我，我越不动。 

家长也要优化自己的情绪 类似小林这样的情况，相信很多家

长都有过此种经历，这说明我们的家长缺乏对孩子的信心。

在考试中能取得好成绩，通常取决于三个因素，一是学得好(

知识)，二是心态好(良好的心理状态)，三是会考试(应考技

巧)，其中第二点很重要，有些平常成绩好的同学因为太紧张

而导致考试发挥失常的例子，就足以说明心态的重要性。而

孩子的不良情绪是和家长的行为密切相关的，所以家长们要

学习调控自己的想法和行为。 首先要对学校和老师有信心，

很多家长会给孩子买一堆的参考书，或是请家教，家长的这



些举动只是图一个心理安慰，却会让孩子更加焦虑，因为他

们根本没时间完成这些课外的知识。 其次，不要总是问孩子

，“考了吗？班上第几啊？”“你怎么还和同学聊天呢？”

“你怎么还看电视呢？”，这些话都会让孩子们变得烦躁，

其实他们已经很努力了，而家长们却感觉不到。 最后，要尽

量让孩子感觉到，你们的生活是正常的。为了给孩子创造一

个安静的复习环境，很多家长不看电视，也没有了日常的交

际。家长的过分克制，会让孩子感到紧张和压抑，对于家长

的苦心，孩子们是怎么说的呢？他们说，我一定要考好，我

爸妈为了我做了那么多的牺牲，我考不好就对不起他们。 下

次说话时把开头的“你”换成“我” 一位姓武的家长说，我

就不敢和孩子说话，我一说话就全是学习，孩子又不爱听。

董老师建议，家长和孩子的交流空间变得宽阔有很多种方式

，比如家长们可以陪孩子散步，和孩子聊天，但不要一张嘴

就问学校或成绩的事情，家长们可以说说自己单位的事，让

孩子觉得父母并不是只盯着他的学习。 还有家长这样对孩子

说，爸爸不给你压力，你考上哪儿算哪儿。结果孩子理解为

，我爸对我放弃了。家长就觉得很委屈，自己怎么说话都不

对。其实这很正常，面临考试的孩子既敏感又烦躁焦虑。那

这话究竟该怎么说呢？不知您发现没有，每次您和孩子交流

的时候，开头的总是“你”字，“你怎么这样啊”“你考了

多少分啊”等等，下次和孩子说话的时候，把开头的“你”

字换成“我”，您可以说，“我知道你面对这样的成绩有点

着急，妈妈很想帮你”“我知道你从暑假学到现在很累了，

但咱们再加把油”，这样说话，孩子体会到的是父母的理解

和关怀。 家长帮孩子要帮在“点”上 这个时候，在知识的引



领方面是绝大多数的家长做不到的。家长们所能做到的只是

照顾孩子的日常起居，但同时又不能过度，过度关怀就会给

孩子造成压力。 有些孩子厌烦考试，家长们应该帮孩子摆正

心态正确对待考试。告诉孩子在现有制度下，谁也避免不了

考试，把考试变成自己人生中的挑战，孩子开始能够掌握自

己的命运以及自己人生的规划，以此来激发孩子的斗志。 有

些孩子很着急，总觉得自己有好多事情没有做，好多功课都

需要复习，结果坐在书桌前半个小时什么也没干，或是有些

孩子每个小时学什么都安排的满满的，但是最后却没有效果

，而且学得很累。对于前一种孩子，家长可以这样做，让孩

子把担心或紧张的事情都写下来，这样会降低他们的焦虑情

绪，快速进入学习状态，而不是坐在那儿干着急；对于后一

种孩子，家长可以帮他们订一个切实可行的计划表，按时间

或是事情的重要程度排序，从最重要的事情开始做，做完一

件划掉一件。这样孩子可以清楚地知道自己的复习情况，可

以合理安排时间，而不会带着焦虑的情绪入睡。 不要对孩子

说这些话 你一定要怎么样，要考上某某学校。 你一定要考到

年级第几名，班级第几名。 你们班某某这次考了多少？ 多少

年的学习，关键就在于这次考试了。 这次考不上没关系，爸

爸妈妈花钱让你上。 你什么事都不要做，你的主要任务就是

学习。 好好学习，中考高考争取超常发挥。(小棉) 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 


