
B

提
醒

A

数
据

现代金报 特别报道 A04
2022年1月14日 星期五 责编：万建刚 余维新 美编：曹优静 审读：邱立波

临近期末考试，陪孩子复习成了许多家庭的大事。“双减”后的首次期末

考，家长有考前焦虑吗？近日，本报记者做了一份调查问卷，参与人数近 3000

人。我们结合采访的案例，邀请业内心理专家进行分析，希望能给家长们带来

一些思考和帮助。
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摆正自己的位置

宁 波 市 教 科 所 副 所
长、宁波市心理名师杨娜
强调了家长科学应对考前
焦虑的重要性。“尽管我们
说‘父母是孩子最好的老
师，是孩子第一任老师’，
但‘老师’和‘家长’的角色
还是有本质的区别，不能
混为一谈。”杨娜建议，家
长首先要做的是摆正自己
的位置，学会理解和信任
孩子，逐步让孩子自主安
排。

其次，察觉自己的情
绪，保持平常心。一些家长
知道孩子要考试了，就饭
菜做得丰盛一点，路过房
间小声一点，营造一种特
殊的氛围。但恰恰是这样
的“优待”，让孩子潜意识
感觉到这件事很重大，压
力感随之而来。

杨娜建议，家长要学
会合理调整期望值，适时
调整自己的教育方式保持
适度焦虑。通过询问和倾
听，及时了解并满足孩子
备考过程中的需要，鼓励
并 肯 定 他 们 所 付 出 的 努
力。家长尽可能给予孩子
积极的评价，不需要把鼓
励 和 最 后 结 果 关 联 在 一
起，鼓励代表着对孩子尽
力的认可，与结果没有必
然的联系。

试试“五步法”

余姚市心理援助协会
会长、中意宁波生态园实
验学校副校长励娜给家长
支了一招，临近期末，不善
于沟通的家长，多用爱的
眼神和亲切的肢体语言来
表达关心。

具体可以参照以下五
步：1. 全神贯注地倾听；2.
用简单的词语回应他们的
感受；3. 说出他们的感受；
4.表达自己的感受；5.提出
具体的要求。对于青春期
的孩子，其实做好前三步，
孩子的情绪就可以缓解。

此外，家长可以在考
试前，和孩子谈谈自己对
考试的看法：考试只是对
你前一阶段学习状况的一
次总结和回顾，只要坦然
面对，考出正常的水平就
可以。最重要的是不忘记
考试之后的分析、总结、思
考和改变，这样一来，不管
是优秀，还是不令人满意，
都会是一次让自己变得更
好的成长机会。

C

现
状

专
家
建
议

调查中，近六成家长承认
焦虑影响了亲子关系，还有
23.61%的家长表示“影响了自
己的工作”。这样的案例，余姚
市兰江中学专职心理老师郑
伟威就曾接触过。

“老师啊，晚上检查孩子
作业，发现错题比之前多了！”

“老师，这次孩子数学单
元考试分数低了很多啊，上次
能拿90多分，这次刚刚上80
分，该怎么办呀……”

最近，八年级的小星（化
名）妈妈给班主任打了三次电
话，且一聊就是一个多小时。
这位家长在电话里抱怨：“儿
子在家学习不用心，总是要玩
一会儿学一会儿，说他两句还
不高兴，跟家长闹情绪。”

几天前，她发现孩子没做
完自己额外布置的拓展作业，
跑去客厅看了半个多小时的

电视，一气之下直接把电视插
头拔了。母子俩为此大吵了一
架，之后，儿子拒绝沟通，用沉
默反抗。

这段时间，母子之间只能
小心翼翼交流。担心孩子为了
赌气不好好备考，小星妈妈操
心到上班心情也受到影响。但
事实上，据班主任了解，小星
算是温和、自律、好学的孩子，
七年级到八年级学习成绩稳
定。最近单元考试考差了，因
为试卷难度提升。班主任认
为：“这些都是正常的波动，不
用太担心！”

“每个孩子在漫长的成长
历程中，有属于自己的节奏，比
如有的孩子自主能力不强，学
习最好有父母管教和监督；而
有的孩子独立性强，不喜欢被
督促。家长的强行干涉，反而不
利于孩子成长。”郑伟威说。

初三家长的“焦虑值”并不是最高的

这份调查问卷面向中小
学生的家长，参与调查人数近
3000 人。面对考前是否焦虑
的“灵魂拷问”，选择“是”的家
长有 51.68%，选择“否”的家
长有48.32%。

有考前焦虑的这些家长，
他们的孩子分别是几年级的？
数据显示，小学一二年级占比
14.13%，小学三至六年级占比
35.13%，初中七、八年级占比
34.94% ，初 中 九 年 级 占 比
15.8%。

北仑区教育局心理教研
员张越对调查数据进行分析:

“小学三至六年级家长的‘焦
虑值’很高，这是意料之中的。
因为在这个年龄段，孩子成绩
分化不是很明显，很多家长秉
承‘不能让孩子输在起跑线上
’的理念，认为只要足够努力、
足够勤奋，就能取得高分，这

很容易引起家长的焦虑。”
按常规理解，初三学生家

长可能是最焦虑的。但从数据
上看，家长的焦虑从三年级开
始，一直延续到初二，到初三
后渐渐趋于平缓。张越开玩笑
地说：“初三家长陪着孩子经历
了这么些年的大考小考，慢慢
意识到孩子的好成绩不能只靠
熬时间、刷题海，还受到孩子本
身天赋水平、知识基础，以及家
长应考情绪、教养方式等各种
因素的作用。他们在找准优势
的同时也接纳不足，学会用平
常心应对各种考试。”

需要提醒家长的是，如果
孩子进入初三阶段，家长仍然
过度焦虑，甚至连孩子如何开
展复习都得按父母制定的计
划进行，那就需要反思，是时
候把孩子未来的人生还给孩
子了。

潜在的焦虑“转嫁”家长后知后觉

调查中，我们还发现有一
部分家长并没有意识到自己
的焦虑，张越向记者分享了一
个案例。

小歆在宁波某小学读三
年级，平时比较乖巧。一次随
堂测试，小歆只考了80分，她
放学后不敢回家，跑到老师办
公室哭得泣不成声。原来，小
歆此前因为疫情居家隔离了
14天，妈妈担心网课学习会影
响到女儿的学习成绩，于是早
早地就跟小歆说，就算在家学
习，你也要考出高分。小歆哭
着对心理老师说：“以前只要
成绩考得不理想，妈妈就会要
我拿着试卷分析原因，把错题
弄清楚了才能吃饭。以前我还
能考个90分，这次只有80分，
妈妈肯定会打我了……”

心理老师在与小歆妈妈
交流时，小歆妈妈并不认为自
己焦虑。但是小歆的妈妈通过
语言、行为对孩子的学习结果

进行施压，似乎是把自己潜在
的焦虑“转嫁”到了女儿身上，
反而让孩子心理承受不住了，
这是非常值得家长们反思的。

在“你是因为什么原因感
到 焦 虑 ”这 个 多 选 题 中 ，
77.51%的家长选择“孩子的学
习态度不够积极，或学习效率
低”，53.35%的家长选择“孩子
的学习成绩没有达到我的期
望”，选择“其他孩子都在鸡
娃 ，我 也 很 焦 虑 ”的 只 有
6.69%。可见，“高期待”是引发

“高焦虑”的重要因素。
张越老师说道：“可能在一

部分高焦虑的家长眼里，孩子不
管怎么努力都不够积极，这背后
其实是高期望值带来的高焦虑。
如果这些家长不断否认和压抑
自己的焦虑感，往往会直接把焦
虑体现在行为和语言上，就像小
歆妈妈一样，用隐藏性的教育方
式迫使孩子疯狂学习，对孩子身
心带来不良影响。”

近六成家长承认 焦虑影响了亲子关系
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