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讯，免费订阅！ 在心理上种上成功的因，必然在行动中收到

丰硕的果。家长们，快帮助孩子在中考的赛场中找准位置，

用良好的心态，去参与一场人生精彩的比赛。 进入初三，孩

子的压力开始增大：学习的任务、要求加大.学业的竞争、难

度加重.知识的系统性更强.能力要求更高.考试的标准更严格

。面对这样的压力，孩子们却出现了两种截然不同的情况：

一种是觉得中考就像一座山，压得人喘不过起来.而另一种却

是站在"山顶"，从容面对。 出现这样的情况，和我们对待中

考的心态有莫大的关系!外国语学校的心理专家吴蓉说：如果

将生活比作奥运会，那么即将面临的中考就是这场运动的一

次比赛。在高手如林的赛场上，要想获胜，靠的是知识、能

力、体力、心理，而孩子更需要家长的心理支持! 家长不能帮

孩子考试，但可以帮助孩子和考试交朋友，可以告诉他们："

你很幸运，有资格参加人生的奥运会。无论你将面临什么考

试，相对你的人生，只不过是一场预赛，无论结果如何，你

都会有宝贵的成绩和收获。" 吴老师认为，在孩子备考的过程

中，家长应做到以下几点： 一、帮助孩子明确目标。 考前的

目标无论是什么，都不能是名次与分数。许多一心奔着奖牌

去的人，往往最后拿不到奖牌。除非你特别、特别优秀，而

且是一枝独秀，鹤立鸡群。 家长要告诉孩子：参加了，就有

收获!参加了，就是成功!无论做什么事，目的不是为了给别人

看的，而是体现自己的价值，无论结果如何，付出了就没有



遗憾。 另外，目标的制定要具体，只有看得见的目标才会让

孩子更有方向。还要根据孩子不同阶段的特点制定切实可行

的、跳一跳就可以够得着的目标，这样，随着目标的一个个

实现，孩子一定会变得更有信心、更有力量! 二、帮助孩子树

立信心。 信心如何树立呢?在孩子的成长过程中，也许不一定

有出色的分数和名次，但是肯定会有一次次的进步和成功，

比如某次作业或者考试有进步，某天表现得较好，某次显得

大方，某次想出了新点子⋯⋯而家长需要做的，就是善于发

现孩子生活中点滴的进步，从而树立孩子的信心，以期获得

更大的成功! 三、让孩子保持好心情。 家长要看到孩子付出

的努力，不要总盯着不足，也就是说要让孩子去享受努力的

过程，不要太过在乎结果。只有这样，孩子才能以良好的心

态去迎接每次考试，而不是紧张焦虑，总害怕自己考不好而

遭到家长的批评。此外，家长也要注意不能把自身的焦虑传

染给孩子，家长宁肯自己焦虑，也一定要给孩子强有力的支

持! 四、做孩子的亲友团而不是裁判。 亲友团和裁判的区别

在于：无论你做的好与不好，亲友团都会在一旁加油鼓劲，

当你成功了，他们会为你喝彩，即使失败了，他们也会给你

鼓励.而裁判的任务就是直接指出你的问题和错误，给与警告

甚至罚出场外。由此可见，在孩子站在中考赛场上的时候，

家长应该充当孩子的亲友团而不是裁判。 五、帮孩子熟练考

试技巧 1、考试肯定有会做的题目和不会做的题目，关键在

于会做的要保证不失分，不会做的也不能空着，要尽量得分

。 2、提前想象进入考场之后的每个细节，把每次考试和作

业当成中考来完成，做到有备无患，不至于临场过度紧张。

3、不要过分注重分数和结果，或者担心考不好会怎样怎样。



也不要盲目和拿自己和别人比。认真做好自己的事，自然水

到渠成。 4、在考试中遇到想不起来的题先放一放，越急越

想不起。 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 


