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E8_80_83_E5_86_B2_E5_c64_227310.htm 中考对于每一个孩子

来说都是重要关口，它既是对学生3年来所学知识的检验，也

是对学生的心理素质的检验；既是对学生的考验也是对家长

的考验。不少家长总是千方百计地关心孩子，但是在方式与

态度上却需要改进。 营造和谐氛围 家长有责任帮助孩子克服

考试焦虑。但有的家长比考生更紧张，这样对考生就会形成

消极暗示。在有的家庭中，只要考生在家里，父母就压低声

音说话，生怕影响考生学习，为此孩子往往会向家长发脾气

：你们怎么了，个个低声下气，我闷死了！不会开开玩笑、

来点幽默，聊聊天？有的家长每天要问考生复习或测验的情

况，尤其是问模拟考试的分数、名次。这对初三学生心理不

利，考生常会为此与家长发生冲突：考试是我自己的事，你

们别问了，烦死了！ 家长们主要应该明确，家庭不是学校，

更不是考场，在家里最好不要过多地说考试的事情。当孩子

为准备中考全力以赴时，家庭应该是孩子舒适轻松的避风港

，是休息和放松的驿站。若孩子因用功而感到疲劳，家长还

应提醒他在考前适当减少一些学习时间。中考前和考试期，

家里特别需要宁静平和，只要一切正常，就是对孩子最好的

支持。 减少特殊照顾 家长要让孩子吃好、睡好，养精蓄锐，

但也不必对孩子有更多的特殊照顾，即使给孩子增加营养，

也最好是“不显山、不露水”，对孩子的关注应是“润物细

无声”的。家长可做的主要是： 1、提醒考生安排好作息时

间，适当运动，保持良好健康状态，家长当好“后勤部长”



。 2、多与考生进行心理沟通，关注孩子的内心世界，当好

孩子的“心理保健员”。 3、淡化紧张气氛，与孩子谈笑风

生或共同运动。 4、给孩子以自信心和勇气，给其信任和鼓

励，做孩子的精神支柱。 家长要做孩子情绪的镇静剂、安慰

剂，这样就容易使孩子心情舒畅。在孩子中考前后，家长只

需扮演一个受考生欢迎的朋友角色，您可做的事情并不多。

需要家长做什么，孩子自己是会提出来的，家长尽力而为就

可以了，孩子反感的事情千万不要去做；要理解和爱护孩子

，帮助他们顺利度过这一关键时期。 避免唠叨 家长们总是想

让孩子无时无刻都感受到自己的关心，而这种关心除了生活

上的照顾外，就是经常挂在嘴边的询问、叮嘱。家长们总想

知道孩子在学校一天过得好不好、吃得好不好、成绩怎么样

⋯⋯殊不知，孩子在学校里紧张学习了一天，已经非常疲劳

和烦躁，再听到家长的唠叨，情绪肯定更不好。 中考前夕，

遇到大事要镇定，学会倾听，有时“不说”的效果要比“说

”好很多。很多时候，孩子们需要的不是一个教育者，而是

一个倾听者，特别是在中考复习的冲刺阶段，当孩子把话说

出来以后，内心的压力和紧张情绪就能得到一定缓解。如果

家长一定要“说”，那就说一些对孩子有帮助的话。比如，

孩子现在面临哪些问题，能不能帮他找到解决方法。 进餐时

不要喋喋不休地询问学习情况，尤其不要和其他孩子比，引

起孩子的反感，出现逆反心理，导致情绪低落，影响食欲；

更不可在餐桌上训斥孩子，强迫和催促进食。吃饭后不要马

上让孩子看书。读读报、看看新闻，不仅可休息、放松情绪

，还可以了解一些社会热点问题，有助答题。 ★链接 考生最

想听的五句话： 1.我们相信你的能力，不管考试结果怎样；



2.相信你自己，不管别人怎么说； 3.不管考上什么高中,只要

你尽力了就行了 4.你需要我们做什么，尽管说 5.你不需要我

们做什么，也尽管说 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 


