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调整心态□ 家长帮孩子调整心态必须要做的事 家长在孩子高

考前的一言一行、一举一动都会通过暗示、模仿、感染等心

理机制影响孩子的心态，孩子的心态也受家长的影响。因此

，高考前不仅孩子要调整好心态，家长也要调整好心态。高

考前一周家长怎样才能帮助孩子调整心态呢？ □ 家长情绪力

求稳定 在高考前，特别是孩子在家备考期间，家长要摆脱各

种外界的干扰，经常保持比较平和的心态，这对孩子能以稳

定的情绪、平和的心态去对待考试是很有意义的。高考前，

家长也会对高考的各种动态有所反应，但是，要冷静对待，

要有分析地对待，更不能把一些小道消息随便传给孩子。 □ 

家长心情要愉快 高考前，家长心情好，家里气氛好，就会有

一个温馨的家庭环境，这对孩子的备考是很有好处的。有些

家长在高考前担心孩子考不好，整天愁眉苦脸很少说话，其

实，孩子一看就知道父母紧张，父母害怕，而这种情绪或多

或少会传染给孩子。因此，高考前家长一定要保持愉快的情

绪、平和的心态。 □ 只要尽力就行了 我调查了很多高考状元

，问他们的父母在高考前是如何要求他们的，他们很多人告

诉我，父母只说了一句话：只要尽力就行了。父母说了这句

话自己感觉有定心丸，自己肯定会尽力的，这样减少了不少

心理压力，就会从容地应对高考。 □ 创造安静的复习环境 安

静的复习环境有助于孩子平心静气、情绪稳定地进行复习。

吵闹的复习环境将使孩子心情烦躁，注意力不能集中，影响



复习效果。在这里我特别提示家长，在孩子高考备考阶段尽

量少会客，最好不会客，如果实在不得不会客则最好在家庭

以外进行，不要在家里进行。 □ 督促孩子娱乐与运动 高考前

夕孩子在家复习大都是非常用功的，一做题就是一个上午或

是一个下午或是一个晚上，有时搞得精疲力竭，头昏脑涨，

不仅影响心情，也影响复习效率。在这种时候，家长就要适

当地提醒孩子做必要的轻度运动。 □ 确保孩子健康 有些家长

误认为高考前应该给孩子加强营养，给孩子吃大鱼大肉。我

觉得，其实那没有必要，孩子平时吃什么就吃什么，孩子爱

吃什么就吃什么，只要孩子食欲好，在一般情况下孩子的营

养都会得到满足，关键是要做到营养平衡... □ 帮助孩子调整

心态 我建议在高考前家长经常跟孩子聊聊天，谈谈心，利用

吃饭后的时间散散步，相互沟通，让孩子把心里的压力、心

里的话、心里的苦恼说出来，说出来就是做好心理调节成功

的一半。当然，高考前家长和孩子的心理沟通要讲究时间、

地点和条件。不能是孩子正在复习功课时进去就聊上几句... 

□ 防止对孩子的过分关注 有些家长过分关注孩子，孩子在那

复习功课时一会儿过去给孩子冲杯热牛奶，一会儿过去给孩

子送块西瓜，有的家长甚至在孩子旁边陪读。这种过度关怀

孩子的做法使孩子产生压力，心想，一旦考不好，怎对得起

父母的关心... □ 准备一个小药箱 高考前，孩子在家备课期间

有可能身体上出现一些小毛病，比如感冒、胃肠的不适等。

孩子复习很忙，这些小毛病他顾不得上医院去看。其实，只

要家里准备一个小药箱，孩子一旦出现什么身体上的不适，

服点药就可以解决了，没有必要往医院里跑... □ 督促孩子做

好考前物质准备 高考前几天家长要督促孩子做好考前的物质



准备，把橡皮、小刀、格尺等准备好，把准考证等准备好，

最好都放在一个口袋里。而且要督促孩子看看考场，讨论一

下一旦在去考场的路上发生交通堵塞采取什么样的解决方案
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