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_BF_99_E8_84_9A_E4_c65_99913.htm 高考将至，为高三学生

减压、创造宽松就考环境成为学校、家庭、社会关注的重点

。然而，近日，一个名为“高三家长联盟”的博客圈迅速在

新浪博客网上蹿红，从而掀起了为家长减压的话题。 考生家

长：压力比孩子还大 “说实话，孩子一上高二我的神经就绷

起来了，我们刻意减少了自己的娱乐时间，希望为孩子创造

一个安静的学习环境。现在只有十来天就要考试了，我觉得

自己比孩子还要紧张，她吃得好不好、睡得香不香、考试发

挥怎样、志愿怎么填⋯⋯脑子简直一刻也闲不下来。”市一

中高三家长郑女士说。 郑女士表示，她从一个月前就制定了

女儿的营养计划。“不为孩子做点什么心里不踏实，跟别的

家长聊天，大家也都一样。高考是孩子人生的转折点，要是

家长没有做好，对不起孩子。”她说。 在采访中，大多数家

长表示，面对高考，他们也感到手忙脚乱。为了给孩子减压

，克制自己不去问孩子的学习和考试情况，甚至不敢多提“

高考”。“生活肯定是打乱了，饮食、作息时间完全以孩子

为中心，但有时还是感觉到家里气氛有点闷，不知道对孩子

有没有影响。”一位家长这样说道。 专家建议：不要打破常

规生活 对于高三家长们的“考前紧张综合症”，海南天涯心

理学应用研究所副所长、心理咨询师蔡开宇建议：家长不要

打破日常生活习惯，为自己减压，也为学生分压。 “从心理

学来说，当一种变化出现时，会引起心理混乱。而在有压力

的情况下，人们对环境的反应会更敏感。如果考前刻意改变



日常习惯，父母和孩子反而会感到不适应，出现焦虑症状。

”蔡开宇说。 他表示，通过与学生们的交谈，发现学生的压

力多数和家长有关，担心达不到父母的期望值。“从这一点

说，父母更需要为自己减压，自己轻松了才会让孩子感到轻

松。如果父母和孩子的压力都无法排解、叠加在一起，让一

方感受到双重压力，情况是比较严重的。”他说。 专家建议

，首先，家长不要打破家庭日常生活规律；其次，对孩子保

持适当关注即可，不要总在孩子身边转来转去；另外，不要

为了保证孩子精力，刻意改变作息时间，或为孩子大量“进

补”。最后，还可以适当把这种焦虑的情绪和孩子交流，询

问孩子希望父母怎么做，而不是一味按自己的意思。 “现在

高考的分量越来越重、又大多是独生子女，家长缺乏应考经

验，出现紧张焦虑的情况很正常，关键是要懂得保持平常心

。”蔡开宇说。作者:周元来源:海南新闻网-海南日报梁冬媛
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