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大学要成绩好
比高中更辛苦

!$ 零起点读小学
重在培养习惯

! ! ! !中考和高考都进入了最后冲刺阶段，而
“高考”、“心理”等又成为各大搜索引擎的热
门词汇，而沪上各种心理咨询热线也被打得
滚烫。长宁区未成年人心理健康辅导中心负
责人郑云飞说，不少家长往往等到孩子心理
出现偏差，情绪出了问题，才想到找老师和
专家咨询，但其实，孩子更需要的是家长日
常生活中的关心和鼓励，尤其是高考在即，
家长的一个拥抱、一个眼神对孩子来说都至
关重要。“亲子沟通要恰如其分地表达，千万
不要一味地把自己的意见和焦虑强加给孩
子，让关心成为另一种负担。”

不要喋喋不休谈自己
郑云飞曾接待过这样一对母子心理咨

询。来咨询的母亲喋喋不休：儿子的几次模
考学习成绩都位于中游，而且很不稳定，忽
上忽下，真担心他中考失利，考不上好学校。
而儿子则在一旁垂着头一言不发。见此情
景，郑云飞就反问家长，中考到底是你的事，
还是你孩子的事？“低头许久的儿子这时仿
佛才有了反应，抬起头看着我。”郑云飞说，
中考前的焦虑是人之常情，不仅是孩子有，
父母也有，但父母自身过分关注和焦虑，非
常容易影响到孩子。“要意识到孩子才是考
试的主角，应当让孩子自己面对人生的重大
问题，而不是让自己的情绪给孩子的紧张

‘火上浇油’。”
专家建议，家长首先要自己调整好心

态，其次才能成为孩子的心理按摩师。“不要
光喋喋不休地唠叨，轻拍背部、一个拥抱、一
个鼓励的眼神，这些小细节都可能给孩子带
来正能量。”

过度呵护并不是关爱
部分家长虽然嘴上不说，但无形的焦虑

仍然令孩子烦躁不已。一位高三考生在微博
吐槽：越到高考，父母就变得越小心翼翼，生
怕在家弄出一点声音，反而令人觉得压抑。
一位妈妈无奈地说，在女儿面前不敢表露出
焦虑，别的帮不了只能帮她营造安静、舒适
的备考环境，因此家里的电视机已经有几个
月没有开启，周围装修的邻居也是几次关
照，希望不要带来噪音骚扰。更有一位妈妈
到了高三就辞职在家，全心全意“伺候”儿子
备考，包管衣食住行，唠叨也一刻不停，一会
儿问儿子要不要吃水果，一会儿又问他需不
需要在复习间隙出房间休息。眼看高考临
近，她却发现呵护反而引起儿子的反感，只
要她一开口，儿子就堵起耳朵不愿听。

心理咨询专家王裕如说，高考家长要聪
明陪考，一味地哄着孩子，迁就孩子，并不一
定能让他有好心情，有时候反而容易让他变
得烦躁不堪。而且，孩子过度放松，也并非最
好状态。“家长要学会察言观色。比如，孩子出
现头痛或夜晚的入睡困难，就要避谈考试有
关话题，可陪同孩子听音乐、做些适量的运动
来做心理放松和调节。” 本报记者 马丹
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! ! ! !! !三要"

一#要有平常心 切忌为了考试而兴师动
众。如果为了给孩子营造安静、舒适的考试，家
长吃喝拉撒都细致入微，反而是潜意识里表达
了自己强烈的感情，增加孩子的心理负担。

二# 要征求孩子的意见 无论是陪考，
还是考间休息，都要征求孩子的意见。如果
孩子不要家长陪考，家长不要勉强，在家耐
心等待，做好后勤，也是一种支持的方式。

三# 要做自己能做的事 面临中高考，
尤其是中考，孩子难免会紧张而有疏忽。这
时候家长要保持冷静，替他做好后勤工作，
比如，准备好雨伞防雨；提醒他检查准考证；
遇上堵车、落东西，要帮他及时处理。多一些

微笑和鼓励。
! !三不要"

一#不要打破常规 不要因为中高考而
打乱家里平日的生活习惯，比如，不看电视；
改变菜谱，增加许多高蛋白食物；或不征求
孩子意见而订一个酒店豪华钟点房。这些都
会让孩子压力陡增。

二#不要问!考得怎样" 不要主动和孩
子讨论考试的内容，更不要孩子一出考场就
问“考得怎么样”，这样会加深他的不安。也不
要说“爸爸妈妈这么辛苦都是为了你，你一定
要争气，要有出息”等鼓励或寄予希望的话。

三#不要没话找话 不要表现得太担心
或关注，更不要没话找话，千万不要唠叨。

心态!也是应试能力

考生家庭的“三要三不要”
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