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高考越来越近， 家长虽然不能代替孩子走进考场， 但可以当好
后盾， 提升孩子的身心状态， 助孩子一臂之力， 对考试表现产生积
极影响。 具体怎么做， 听听专家和家长的建议吧。
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米女士 初中教师 儿子17岁 在学习中“后退”，在生活中“并行”
邰邰怡怡明明 绘绘图图

卫女士 工程师 女儿18岁 不追问复习进度，减轻孩子心理压力

帮助孩子通过安稳睡眠和适度运动稳定状态中山大学心理学系副教授、硕士生导师 穆岩

想让孩子备考时状态稳定， 家长
最容易帮到孩子的是让他的身体稳定
下来， 身体稳定就创造了心理稳定的
条件。 身体稳定是指基本的生物钟节
律稳定， 这是最重要的， 比睡多长时
间更重要。 因为睡眠时间每个人不一
样， 但若生物钟乱了， 身体和情绪影
响就大了。

家长可以建议孩子起床后立刻穿
好衣服， 活动几下， 伸胳膊、 踢腿之
类， 不一定非要去跑步， 可以选择自
己喜欢的任意方式， 让身体舒展， 带
来舒适的感觉。 通过简单的运动给大
脑提供一些刺激， 帮助身体尽快回归
到清醒的天然节律中。

学生容易出现的生物钟紊乱， 一
个诱因就在于他很爱学习， 恨不得争
分夺秒， 于是一直学到困得不行， 到
点了才上床。 问题是认真学习会造成
大脑高度兴奋， 即使躺在床上也没有
办法一下子入睡， 因为大脑的兴奋状
态存在惯性， 无法立刻刹车。 如果在

临睡前安排了一些过度复杂让人高度
兴奋的思考活动， 比如写作文、 做难
题， 哪怕睡着了睡眠质量也会比较差。
在临睡前一个半小时左右应该结束比
较难的学习， 做一些过渡性、 安静的
活动， 最理想的是到户外散散步， 或
者在家里听音乐、 跟家人聊天、 看书，
让大脑为睡眠做好准备。

一个很有帮助的放松方式就是做
好个人卫生， 复杂的有洗澡、 敷面膜，
简单的就洗把脸， 这个方式最大的价
值在于躺在床上时身体会有一种舒适
的感觉。 考生一天已经很忙碌， 临睡
前通过做个人卫生照顾一下身体的需
要， 对于提高睡眠质量比较有帮助。

睡眠环节还有一个重要的特殊时
刻， 就是考前最后一个晚上， 跟一般
日子不一样 。 该做的安静活动做了 ，
该做的个人卫生也做了， 但因为明天
要考试， 所以会忍不住想明天考什么，
一旦问自己这个问题， 考生会发现别
睡了 ， 因为这个问题永远没有答案 。

而且这个问题很重要， 自己特别期待
知道， 只会让自己在临睡前更容易陷
入到一种内耗或者空耗的思考过程中，
心情变得更加不稳定。

这种情况下， 可以用另一个有确
定答案的问题替代掉原来的问题。 想
想明天早上考试要带什么东西， 穿什
么衣服， 笔盒里放了什么， 这些问题
有确定答案， 会帮助考生把没办法得
到确定答案的问题从头脑里挤出去。

除了睡眠以外， 还要注意做一些
运动。 要让孩子一天完全不运动， 就
在屋里专心学习的话， 对于他整个生
物钟的刺激非常不好。 因为一整天没
有任何身体的激活， 没有高峰， 就很
难在晚上自然地进入低谷。 但是家长
要注意， 不要强迫孩子去搞运动。 最
好的办法是以身作则， 家长自己做一
些运动， 创造运动机会， 看看孩子是
否愿意跟上。

这时的亲子运动不是竞技， 至少
在考前不以锻炼身体为主要目的， 要

把运动当做让孩子能够开启话匣子 、
愿意表达的机会。 在说话过程中， 家
长会发现孩子表达的内容哪怕是不好
的事， 比如说同学欺负我、 老师安排
的不好、 考试太难等等， 但是表达的
过程本身就是一种自我情绪的安抚 ，
那些不好的事原来在脑子里绕来绕去，
现在至少可以表达出来， 这本身就是
一个调整情绪的好机会。

本报记者 任洁 周美玉 杨琳琳
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临近高考， 作为一名高三学生的
家长， 如何通过科学有效的陪伴帮助
孩子度过冲刺阶段， 让孩子以最佳姿
态迎接考试， 我一直在努力调整方向。

在情绪上，我经常用 “我理解你的
压力” 等共情语言， 帮助孩子接纳焦
虑的合理性 。 刚刚经过高考 “一模 ”
考试， 孩子考得还算理想， 但同样的，

每次考试都会有一些不该错的题， 我
时刻提醒自己， 需警惕 “你怎么总粗
心” 等指责性语言， 转而关注孩子的
进步细节， 比如 “这次复习非常有效
果 ”。 每场考试结束后不讨论试题答
案， 用 “辛苦了， 休息会儿吧”， 来替
代 “考得怎么样”， 减轻后续科目的心
理负担。 对于成绩波动， 应共同分析

原因， 而非简单归咎于 “不够努力”。
同时， 我协助孩子制定 “任务清

单”， 按优先级分配时间， 可以各科目
交叉复习以减少疲劳感。 在每次模拟
考的前一周， 逐步减少学习强度， 以
梳理错题和基础知识为主， 避免新知
识摄入带来的焦虑。

离高考还有不足一个月的时间 ，

需要环境与情绪隔离保持居室安静整
洁 ， 我减少了亲友探访等外界干扰 。
还要注意陪伴的边界感 ， 在学习中
“后退”， 尊重孩子的自主规划权； 生
活中 “并行”， 通过散步、 聊天提供情
感支持而非过度干预。 作为家长， 我
也自身先稳定情绪， 避免将工作压力
或升学焦虑传递给孩子。

女儿一向懂事， 学习方面不用我
们操心 ， 但面临高考这个人生大考 ，
一贯稳重的她还是紧张了不少，“一模”
没有发挥好，让她更加不开心， 睡眠也
不安稳， 我看在眼里， 急在心头。

我与她爸爸约定， 在家里不主动
提高考， 也不追问她的复习进度， 就
当和平时一样， 减轻孩子的心理压力。
女儿愿意倾诉烦恼我们就听着， 帮她

出主意， 不愿意说我们也不强迫， 相
信孩子自己会调整。 看到她有时候在
书桌前发呆， 我会给她端一杯热牛奶，
放下就离开， 不打扰她的思绪。 如果
她表现得焦虑， 我就建议她听一会舒
缓的轻音乐， 放松情绪。 她爸爸则利
用晚饭后的半小时带她出去散步， 周
末也安排一小时的亲子锻炼时间， 让
她在保持体力的同时调节好状态。

在饮食上我格外注意， 保证营养
跟得上 ， 除了肉蛋奶供给充足以外 ，
我还让女儿每天吃一把坚果， 并安排
她多吃海鱼和含维生素C的水果， 但
没有特别进补营养品， 因为我相信一
日三餐的营养已经足够。

考虑到孩子年龄小， 没有处理突
发状况的经验， 她爸爸帮她制定了一
份高考应急表格， 将可能出现的突发

状况分类， 写下对应的处理办法， 比
如去考点的路上迟到怎么办， 出现身
体不适怎么办， 在考场上大脑突然空
白怎么办等等， 让她牢记下来， 并安
排相应的练习， 这样万一状况突然发
生她心里也不慌， 知道正确的应对。

在全家人的努力下， 女儿的情绪
一天天变好， 相信她会以最佳状态迎
接挑战。

黄女士 咨询师 儿子19岁 家长可以陪孩子做一些放松的活动

高考承载着很多孩子的大学梦 ，
随着高考的临近， 孩子往往会变得焦
躁起来， 不说孩子 ， 作为家长的我 ，
在孩子高考前也是紧张得不得了。 孩
子中， 是我大侄女先参加高考， 高考
当天我的心都提到了嗓子眼 ， 心想 ：
等儿子高考时， 我该咋办呢？ 谁知道
一年后儿子参加高考， 我反而变得有
些淡定， 或许这种淡定包含着一定的

接受， 也包含着一些无奈， 可能这是
很多家长都会的故作镇定。

越是关键时刻， 心态越重要， 记
得我当年学习的时候就是心态不好 ，
没发挥出好的水平， 所以到孩子高考
时， 我提前就给孩子做了 “功课”。 一
次我跟孩子聊天时， 聊过一个 “最坏”
的游戏。 考试有两个结果， 成绩好上
什么样的学校， 没考好怎么办？ 想干

啥？ 想学啥……最后的结论是人生总
是有路可走的。 那次 “心灵 spa” 后 ，
孩子整个心情放松了很多。

从我个人角度来看， 孩子参加高
考似乎是一家人的高考。 儿子高三这
一年， 我们家从没有开过电视 ， 孩子
说啥 ， 我俩也总是给予包容， 以及
提供情感价值， 生活上尽量给孩子一
个宽松和舒适的环境。 至于学习安排

一直都是孩子自己决定， 我俩也只有
孩子问我们时， 才略说一二。 时不时
的， 我们也会带着孩子放松一下， 比
如说带孩子看个电影， 或者爬个山之
类的。 去年孩子高考前我们全家还一
起爬了山。 临近考试， 知识类的学习
已经有点晚了， 这时候， 让孩子不要
过于疲惫， 有一个好的状态参加考试
最重要。
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高高考考临临近近，，
家家长长如如何何助助考考生生

一一臂臂之之力力？？


