
!

版 责 编：陈伶俐 电 话：
""!#$%!# &'()*

：
+,-./01#$2345'

责校：沈芷伊

%6#%

年
!

月

日

星期六

26

主编：陈红松

周二：健康·旅游周刊
周三：消费·楼市周刊
周四：汽车周刊
周五：点金周刊
周六：教育周刊
周日：公安·人文周刊

家有高考生
父母怎么做
本报见习记者 金伟巍

高考，不仅是考学生，同时也是考家长，家长的心态以及家
长对孩子考试心理的了解，会直接影响孩子的备考过程与考试
结果。作为父母，如何有效帮助正在冲刺高考的孩子？如何调整
自己的心态？如何避免陷入常见的误区？

19日上午，中国教育学会重点课题组组长、国家注册心理咨
询师郭瑞立教授作客台州市图书馆人文台州大讲堂，主讲“父母
如何协助孩子冲刺高考”，为家长拨开萦绕心头的迷雾。

八种家长类型，你属于哪一类？

家有考生，家长们就会表现出各种特
征，其中较为典型的有八类：
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自作多情型
每天心里想的都是孩子的高考，自己

吃不好，睡不香，担心孩子的成绩，担心孩
子的身体，和孩子谈话，句句不离学习，事
事都和高考联系。
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过分保护型
在家里什么家务活都不让孩子干，封

存电视，监督孩子的电话，饮食讲究营养，
竭力满足孩子的一切愿望，一切为了高考。
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我行我素型
家长把精力全放在自己的工作或生

意上，有时间应酬，没时间陪孩子，对孩子
的学习不闻不问，放任不管，漠不关心，似
乎没有高考这回事。
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期待过高型
对孩子要求很高，尤其对孩子的学习成

绩，不论孩子考多少分，父母都不满意。更少
的肯定、鼓励；更多的要求、抱怨、指责。
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绝望无助型
面对孩子不理想的学习成绩不是寻

求突破，设法改变，而是灰心至极，对高考
不抱希望。
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全力以赴型
为了孩子的高考，家长放弃自己的工

作及爱好，把精力全部集中在孩子的学习
上，为孩子学习与生活提供全方位的服务。

("

自作主张型
根据自己的经验或凭着自己的感觉，

指挥孩子的学习，安排孩子的学习内容。
)"

理智应对型
面对孩子的高考，把它看做是人生中

的一个重大选择，应该认真对待，但并不认
为它是唯一的选择。父母清楚孩子的能力，
也充分信任孩子，给予正面的鼓励和合适
的帮助，让孩子能够非常理性地对待高考。
郭瑞立提醒，面对孩子高考，家长们需理智

应对，自作多情、过分保护、我行我素、期望过高、
绝望无助、自作主张都不是最好的应对方式。

父母的情绪如何调整？

讲座开讲之前，蔡妈妈早早的就等在
了图书馆门口，她告诉记者：“女儿要参加
高考了，明显感到她很紧张，但是又不敢乱
问，怕问不好反而引起孩子反感，所以我也
跟着焦虑，今天来听听讲座，缓解一下。”
孩子快要参加高考了，很多父母比孩子

都要焦虑，光着急没有用，最重要的是了解孩
子的担心：面对高考，孩子最担心的是什么？
为此，郭瑞立罗列出考生最担心的一

些问题：
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考试的时候出现紧张怎么办？
#"

考试第一天早上，一起来就发现自
己病了，怎么办？
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考试时遇到不会做的题目怎么办？
%"

第一场考试考砸怎么办？
&"

如果考不上大学怎么办？
此外，家长也要了解自己的担心：我

最担心的是什么？对于这个问题，家长们
要做理性分析，分析的步骤：
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写出最担心的事情；
#"

评估出现的可能性；
$"

直面最坏的结果。
郭瑞立说，理性的分析可以缓解焦虑

的情绪，做到心中释然。生理上的疾病不
一定会遗传，但内心的情绪会感染，父母
稳定的情绪是对孩子最大的帮助！

如何帮助孩子调整情绪？

家长调整好自己的情绪后，接下来就
是要调整孩子的情绪，怎样调整呢？
郭瑞立说，首先要引导孩子进行积极

思维：遇到任何事情都朝好的一面想。他
举例说，曾经有一位考生，平时成绩非常
优秀，考试作答时也是对答如流，速度非
常快，当他还在做第一页的试题时，却听
到后桌在翻卷，这时他心里非常焦虑，以
为别的考生实力都非常强，因此瞬间对自
己失去了信心，考试成绩也非常不理想。

“这就是典型的消极想法，同样的情

况，积极的思维应该是：我以这么快的速
度都没有回答完第一页的试题，后桌那
位仁兄怎么可能完成，八成是都不会
做。”郭瑞立补充说，事实上，坐在他后桌
的那位考生是一名体育特长生，文化课
的分数要求很低，所以他只选择一些自
己会做的题目做，并不是什么实力强劲
的对手。
郭瑞立提醒，家长要引导孩子进行积

极思维。孩子一旦有了积极的思维方法，
很多情绪问题都可以迎刃而解了。

如何帮助孩子调整考前状态？

家长们都希望自己的孩子在高考中
能够取得高分，想要分数高，首先当然得
了解影响考试成绩的因素。

心理学家曾进行过
#*

个因素在高考
中作用的研究，对
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年考入北京大学的
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名状元的调查显示，考场心态、考前状
态、学习方法、基础知识位列前四，出乎意
料的是，排在第一、第二位的并不是家长
们普遍认为的学习方法和基础知识，而是
考场心态和考前状态。

郭瑞立说，急躁、慌乱是考场之大忌！
而呼吸与暗示是考场最有力的心态调控之
法。呼吸要选择腹式呼吸而不是大口喘粗
气，大口喘粗气只会适得其反。暗示时要对
自己说：我的心情越来越平静，我的头脑
越来越清醒，我的注意力越来越集中。

考前状态怎样调整？郭瑞立说，最重要
的一点是要告诉孩子勇于打破心中的限制，
对孩子说：你能做的比你想象的还要好。

考前睡眠与精神状态也非常值得关
注。但是有些考生会考前失眠，第二天起来
就会非常焦虑。郭瑞立提醒家长，考生都处
在十七八岁的年龄段，精力非常充沛，考试
时考生大脑非常兴奋，即使一两天没有睡
觉也不会有太大的影响，何况失眠时也是
躺在床上，躺着就是一种休息。这种情况下
要告诉孩子：没关系的，你一定可以！

此外，家长要激发孩子的自信，自信
是高考成功的第一秘诀。告诉孩子可以通
过一些暗示语增加自己的自信心，比如：
我爱我自己；我相信我自己；我有巨大潜
能；我一定能成功！

孩子、家长怎样才能共赢高考？

郭瑞立特别指出，家长和孩子要想共
赢高考，要注意以下
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个关键因素：
!,

关注孩子的基本心理需要，多一些
肯定、鼓励，少一些挑剔、指责；多倾听、多
鼓励、多疏导、学会欣赏自己的孩子，用孩
子优势去激励他弥补劣势。父母希望孩子
考上大学，但孩子没有责任一定要满足父
母的愿望，假如孩子愿意满足父母的愿望，
我们一定要心怀感激。
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不要给孩子制订每门科目考试分数
指标，制订考多少分的家长是不懂教育的
家长，能够考多少分是由题目难度和个人
能力综合确定的，家长只能知道自己孩子
的能力，却不知道未来试题的难度，所以做
分数要求是荒唐的。
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营造宽松、自然、愉快的家庭氛围。
让孩子吃饭时或休息时听听音乐，不要在
孩子复习时轻手轻脚走进他房间，又送牛
奶，又送水果。无原则的约束少一点，多余
的关心少一点，自己的压力少一点。
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坚决避免家庭纠纷，家长不要在孩
子面前争吵。有一句经典的话：“就是要真
离婚，也必须等孩子高考结束再说，离婚早
一天晚一天没有多大关系，高考却只是六
月的七号与八号。”夫妻关系和谐、亲子关
系和谐会带给孩子安全感、幸福感和力量

感，是孩子高考成功的基本保证，比什么都
重要！这是父母能够做到的。
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不要替孩子清理书桌、书包、床头，
以免孩子为找学习资料和学习用品而烦
躁，让他保持平时的自然状态。
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做好必要的督促检查。对孩子的考
试用品、准考证等东西做必要的督促检查，
对去考场的路线、赴考场时间做必要提示。
多做少说，不要反复“强调”。
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满怀信心，相信孩子能够充分发挥
自己最佳状态，考出自己的较好水平。因为
孩子做了那么多题，参加了那么多模拟考
试，老师指点了那么多次，该解决的问题基
本解决了，没有解决的问题，高考前几天也
不可能解决了，犯了那么多次都没有纠正
过来，也不要指望现在就能解决。
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如果孩子不同意送考最好不要送。
不让送你去送，伤孩子的自尊心；让送不送
影响孩子的信心，一切必须因人而异，以满
足孩子需要为准。
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不要在考试期间打听孩子的考试情况，
否则易引起孩子情绪波动。某科考试失利，也
许这门题目难度较大；某科考得不错，也许试
题难度较少家长不要表现得大喜，但应及时
鼓励；从孩子脸上看，如考得不理想，家长也
要鼓劲，切忌露出不悦与沮丧。（下转
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版）


