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成长
周刊

不过度激励孩子
有的家长为了让孩子对高考更加有信心，时不时

地激励：“爸爸/妈妈相信你一定是最棒的！”“加油哦，
你一定能考出好成绩的！”这样的语言看似非常正能
量，实际上反而会给孩子增添压力。尤其是当孩子月
考、模拟考试没考好的时候，如果家长一味过度激励孩
子，孩子可能会感觉负面情绪无处倾诉，自己的焦虑和
紧张是不被家长所允许的，引起自责，甚至自暴自弃。

不过分严格要求
高三的孩子已经成年，能够安排好自己的学习和

生活。且高三学习节奏紧张，家长对孩子的管理应宽严
有度，注重帮助和陪伴，而非片刻不停地催促孩子学
习。给孩子适当的自主权和自由空间，有意识地创造条
件让孩子呼吸新鲜空气，既能缓解学习的紧张，也是增
进情感交流的好时机。

不盲目提供指导
高三的学科知识，家长往往已经帮不上忙；孩子的

学习情况，孩子自己更加了解；复习整理方法，老师会用
心教导。作为家长，一定要对孩子的各方面状况有了客
观掌握后，再进行针对性指导。比如孩子该怎么复习，需
不需要参加辅导班，一定要讲求实际。如果看别人家孩
子做很多模拟卷，也赶紧跟风给自己孩子买一堆模拟
卷，不仅起不到好效果，反而会引起孩子的反感。

不传染负面情绪
面对高考，很多家长比孩子更紧张。孩子在家学

习，家长做什么事情都轻手轻脚，说话不敢大声，电视
也不敢放出声音，生怕产生一点影响；一听到某所学校
招生分数高，就赶紧告诉孩子，不努力肯定考不上；推
掉各种自己工作上的事情，全身心投入到服务孩子上，
把孩子的学习考试当做自己的事业。这些都是家长在
把紧张、焦虑的负面情绪传染给孩子，只会对孩子产生
消极影响。

不拿孩子与别人比较
有的家长经常拿自己孩子跟“别人家的孩子”作比

较，使孩子充满了挫败感。事实上，每个孩子都是独立
的个体。要尊重个体差异，全面客观地看待。家长应该
了解自己孩子的身体条件、兴趣爱好、性格特点、能力
素质，设身处地理解孩子，尊重其发展规律和人格，找
到适合自己孩子的发展方向。当孩子在成长过程中出
现困难时，家长应该用科学的方法鼓励孩子，而不是盲
目和别人比较。

不做无谓的唠叨
当孩子倾诉一些负面情绪时，有的家长就会惶惶

不可终日，好像天要塌下来了，开始喋喋不休，问这问
那，不是埋怨指责就是千叮咛万嘱咐，结果更加增加了
孩子的紧张和烦躁。这种时候，孩子最需要的是父母的
理解、关注、鼓励、支持。家长应该冷静客观地看待孩子
遭遇的负面情绪，以自己的沉稳冷静做孩子安全的港
湾，提供坚实可依靠的臂膀。

不做消极的暗示
当孩子模拟考试考砸时，有的家长为了让孩子不

要紧张，会经常跟孩子说：“你千万不要紧张！”“你一定
不能再粗心犯这样的低级错误了！”如果孩子感到担
心，就跟孩子说“不要担心”；如果孩子感到害怕，就跟
孩子说“不要害怕”。殊不知，“紧张”“粗心”“担心”“害
怕”这样的消极词汇，容易给孩子带来消极暗示。家长
应该注意换个正向的表达，比如要“放松”“细心”“淡
定”“勇敢”，这样才能在潜意识层面为孩子积极赋能。

距离高考已不足两月，在如此紧张又敏感的时候，家长如何助力？
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准备丰富多样的学习用品
高三复习阶段，一些有助于分类、标记、归纳的学

习用品非常重要。可以提前购买一些笔记本、便笺、荧
光笔、资料袋等相关用品，让孩子随手都能拿到合适
的文具。有条件的家庭可以配置打印机，方便孩子随
时打印各种复习资料。

与孩子谈谈对高考的认识
随着高考越来越近，孩子或多或少会感到焦虑、紧

张。家长需要帮助孩子对高考有个合理的认知。高考
确实很重要，要想考取一个好的大学，就必须勇敢面
对考验，合理规划时间、安排学习。但与此同时，高考
也不是一考定终身，还是有很多其他的机会实现自己
的价值，最关键的是自身能力的提升、心智的成熟，这
些在将来都是非常有价值的。

营造和谐的家庭氛围，确保良好沟通
好的家庭氛围能让孩子安心，从而专心地投入学

习。夫妻之间和睦相处，避免激烈争吵，否则会严重影响
孩子的心情。孩子压力大时可能会脾气不好，家长要“多
听少说”，先聆听孩子的感受，去看到孩子的脆弱并真诚
地接纳他的脆弱。当孩子情绪稳定下来以后，再确认孩
子的想法，邀请他一起来做理性思考和决策。

保证均衡营养，督促参加锻炼
为孩子准备营养均衡的饮食，保证谷物类、优质蛋

白类、蔬菜水果、粗粮杂粮和富含钙、铁等元素食品的
摄入。既不能一味任由孩子喜好选择食物，也不可自
以为是地每天大鱼大肉。

体育锻炼是缓解身体疲劳的好方法，家长要积极
鼓励和督促孩子参加运动，比如跳绳、跑步、打球。体
育锻炼适度出汗，可以加快血液循环，增加血氧浓度，
从而让大脑更加灵活，也能提高记忆力。

按时参加高三家长会，并做好记录
高三最后一学期，家长会可能会越来越频繁，内容

也越来越重要。为方便做好笔记并回家整理消化，可
以准备好拍照设备和录音设备，这样重要的资料也可
以保留下来随时取用。对于重要的时间节点，要帮助
孩子一起做好统筹规划，合理安排大小事务。

坦然面对孩子的成绩起伏
不管小考、大考，只要孩子认真对待、全力以赴，那

就是成功了。高三最后一学期，一定会有很多次的模拟
考试，孩子会因为成绩的起伏，导致心情上的波动。家长
怎么看待模拟考试的成绩，以及家长的情绪状态，对孩
子的考试心态有着极大影响。即使你的内心很焦虑，也
要试着让自己表现得很淡定。

帮孩子将来填报志愿做些准备
填报志愿的重要性绝不亚于高考。家长提前多做

准备，能为孩子提供更多的帮助。家长可以提前在
网上收集关于志愿填报方面的信息，多参考所
在学校、相关高考及各级教育招生主管部门发
布的信息。如果遇到有疑点的信息，向教育主
管部门进行咨询。志愿的考虑一定要将个人兴

趣、特长与社会发展形势相结合，分析考生自身
的特点和兴趣，将个人兴趣、个人能力与社会
发展相结合，既不要盲目追求热门专业，也
不要只顾个人兴趣，要做到理性与感性相

结合。


