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中考、 高考， 当孩子迎接这些大考时， 离不开家庭的支持与陪
伴。 家长怎样在孩子备考之时给予心理支持， 帮助孩子调整情绪，
让其以最佳状态迎战呢？ 听听专家和家长的建议吧。
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王女士 文字工作者 儿子17岁 以“稳定”与“理解”陪伴孩子大考
邰邰怡怡明明 绘绘图图

卫女士 职员 女儿15岁 避免在家庭中营造备考的紧张氛围

备考时可使用科学的情绪调节工具中山大学心理学系副教授、硕士生导师 穆岩

考生经常会出现两种心理状态 ：
一个是长时间的复习辛苦枯燥， 宛如
长跑一般 ， 一些人坚持不住就放弃
了； 还有一些人每天拼得很认真， 但
是因为情绪不稳定， 到了考场上无法
发挥出实力。

毕业班的旅程由大大小小的考试
串联起来 ， 总有分数不满意的时候 。
第一类考生坚持不住， 是因为他们觉
得没达到自己设定的标准， 或者期待
更高。 每次考试得到的反馈不是一步
步提升 ， 很多学生的感受是越考越
差， 越考暴露出来的问题越多， 不断
犯错从而打击到备考信心。

学生对一次考试分数不满意， 本
身是正常的， 至少说明他在乎考试结
果， 有一定的上进心， 有对自我的要
求。 可是有一些学生今天对考试分数
不满意， 第二天就能够重新振作， 重
新投入到专注冷静的复习中。 也有一
些人考砸一次这个礼拜都闷闷不乐 ，
甚至一个月郁郁寡欢， 最需要避免的

是一次没考好就彻底放弃。 这样的差
别跟学生的内核、 内心的信念、 对自
我的信心， 包括使用哪些情绪调节的
方法都有关系。

大部分学生有学习困扰是因为只
看到丢分的结果， 很少有人更加精细
地问自己， 到底是作文的审题过程出
了问题， 还是写作时憋不出词来， 或
是说没有逻辑随便瞎凑材料。 他们看
到问题， 但是缺乏分析问题、 梳理问
题、 解决问题的能力， 不知道先解决
哪个问题， 突破口在哪里， 缺少自我
诊断能力。 家长无法准确分析清楚孩
子的症结， 孩子面对不佳的分数往往
缺乏心理处理技巧和支持。

第二类是因为一些学生特别在乎
考试和分数， 上学愁眉苦脸， 想到考
试心情就不安稳。 本来老师希望学生
通过不断刷题实现熟能生巧， 但是现
实中这些学生做题越多出错可能越多，
他们特别在意犯错的结果， 大量重复
的训练反而带来情绪不稳定， 想到考

试就害怕着急， 背后的潜台词在于他
真的把这个考试当成一场生死搏杀 。
这样做的后果肯定不会让孩子变得情
绪稳定。

有时候， 家长观念比较僵化， 会
给自己包括孩子不断制造负面情绪 ，
比如这道题做错就感觉完了， 又暴露
自己的短板了， 造成孩子更加排斥学
习 ， 更加回避对错误进行深度思考 。
家长在这个时候， 其实需要冷静下来，
引导孩子具体问题具体分析， 从每一
道错题中分析出错的原因， 从而予以
改正。

在考前调节情绪时， 最关键的是
要重新寻找一个跟以前不一样， 不依
赖外物， 能够随时随地陪伴自己的情
绪调节工具。 建议家长帮助孩子做
好呼吸练习 ， 不同的呼吸方法对于
神经系统和情绪状态的影响是不一
样的 。

心情不稳定时要做深呼吸， 不是
用胸部力量， 连肩膀都动起来， 这种

方式会导致呼吸频率加快， 交感神经
系统被激活， 让整个身体变得更加躁
动 。 心理学上的深呼吸帮助你平静 ，
对应的动作是动肚子， 通过腹式呼吸，
让肚子伴随呼吸来动， 实际效果是让
呼吸频率减慢， 会激活副交感神经系
统， 让整个人趋于冷静。 深呼吸最大
的价值就是不影响看书， 不影响听课，
考场上碰到难题时照样能用。

本报记者 任洁 周美玉 杨琳琳
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作为经历过中考的家长，我深切体
会过孩子面对大考时的焦躁与不安，也
曾在手足无措中摸索出一条科学支持
的路径。 其实， 备考期间， 我比孩子
更容易陷入焦虑， 包括频繁询问复习
进度、 过度关注模考成绩等。 后来通
过学习心理学知识， 我意识到家长的
焦虑会像 “情绪病毒” 一样传染给孩

子。 于是我开始刻意调整自己的情绪。
例如， 孩子某次模拟考失利后， 我强
忍批评的冲动， 转而用 “这次发现问
题其实是好事” 来鼓励他。 这种转变
让孩子感受到安全和支持， 逐渐学会
以更积极的心态面对挫折。

我曾误以为 “全家静音、 全天陪
读” 就是最好的支持， 结果反而让孩

子感到压抑 。 后来我读到专家建议 ：
刻意改变家庭氛围反而会加剧紧张感。
于是我允许孩子每天晚饭后打半小时
篮球， 饭后我们随意聊会天等， 这些
“平常化” 的安排， 既帮助孩子释放压
力， 又避免了过度关注带来的窒息感。

记得有一次模拟考试前夜，孩子突
然说“不想考了”。我轻拍他的肩说：“妈

妈知道你特别累，这种压力换成我也很
难扛。”没想到这句话让他瞬间泪崩，倾
诉了他对弱科数学的恐惧。 那次沟通
后，我们约定每晚散步十分钟，期间我
只问“今天有什么开心的事吗”，而不再
追问学习细节。这种“减压式交流”反而
让他主动分享复习计划， 从而以稳定
的状态步入考场。

我女儿成绩不错， 但性格比较敏
感， 特别在意别人对她的看法。 最近
一段时间， 准备迎接中考的她出现情
绪波动， 特别焦虑， 甚至嘟囔过 “考
砸就完了”。 我觉得孩子不对劲， 和她
父亲商量后决定出手， 帮助孩子度过
这段特别时期。

首先， 我没有不停地和孩子唠叨
“别紧张， 要放松” “好好复习， 肯定

没问题” 之类的话， 因为我也是过来
人， 知道这些话此时说没有太多意义，
孩子听不进去。 将心比心， 我只是用
坚定的态度告诉女儿， 父母永远是她
的坚强后盾， 爸爸妈妈爱的是她这个
人， 不是她的成绩， 她考成什么样父
母都理解、 都接受， 用这些话来安抚
她躁动的心情。

其次， 每天放学后， 她爸爸都会

去接她 ， 陪她 快 走30分钟 ， 边运动
边聊校园趣事， 既锻炼又减压 。 我们
也不赞成她用牺牲休息时间的办法
换取多做几道题， 要求她按照平时作
息时间 ， 到点就睡觉 ， 吃饭也没有
特别食谱， 和平时一样 ， 让 她 感 觉
到 家 庭 环 境 如 常 ， 避免营造紧张
氛围 。

我还教给女儿一个情绪管理小技

巧： 制作 “情绪记录表”， 每晚用表情
符号记录当天心情， 不痛快时可以随
时与父母分享原因。 我还鼓励她写下
考试最坏结果和应对方案， 让她知道
即使发挥失常 ， 仍有保底高中可读 ；
即使和同学们不能考到一处， 也可以
主动去认识新朋友。

在一系列措施影响下， 女儿的焦
虑慢慢消散， 笑容逐渐回到了脸上。

如如何何帮帮助助备备考考的的孩孩子子
摆摆脱脱情情绪绪不不稳稳定定？？

张先生 创业者 女儿14岁 让孩子转移考试的注意力，适当给孩子“拖后腿”

我家闺女就是典型的考试紧张
型，平时成绩都很好，一遇到关键性的
考试，总是发挥不出正常的水平，所以
我平时跟她妈就经常开导她。

从我以往的经验看， 我和她妈妈
经常说：“学习尽力就好。 ”这句话并没
有起到太大作用， 似乎孩子的压力更
大了。 我琢磨着可能是这句话让孩子

感到自己不被信任似的，她反而想证明
自己，结果孩子的压力更大了，可能这
是因为我家孩子属于自尊心太强了，对
自己的期望太高了。 意识到这一点后，
我就很少说这句话了，而是说：“爸爸相
信你， 你的数学成绩这学期提高了呢，
爸爸相信你一定能达到自己的目标。 ”
女儿听了之后，变得更加踏实了。

学习不是人生唯一的事情，我也希
望孩子能意识到这一点。 所以，在日常
生活中，我会时不时给孩子“拖后腿”。
“闺女，爸爸最近胖了，咱们今天去打羽
毛球吧。”“今天去爬山吧。”就连她喜欢
的画画我也跟孩子一起坚持着。为什么
说坚持呢？因为孩子的作业压力真的不
小，对家长来说，接送的任务也是不小

的任务。适当的让孩子从学习紧张的氛
围中解放出来，让孩子运动一下，或者
沉浸在绘画的世界中，对孩子来说也是
一种休息，也能帮助孩子从另一个视角
回看学习，思考人生。 一次考试失利不
算什么，这只是人生的一方面。 在我和
妈妈的细心陪伴下，现在孩子不那么忧
虑了，性格中也增加了不少的韧性。


