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一年一度的高考刚刚结束， 中考也即将来临。 而每每在迎接这
样的大考时， 有的家庭会出现家长着急但孩子不急的所谓 “躺平”
现象。 针对这种状况， 家长应该怎么帮助孩子调整到积极的备考状
态中？ 听听专家和家长的建议吧。
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欧阳先生 建筑工程师 女儿15岁 引导孩子找到属于自己的备考方式，带孩子走出“躺平”区

邰邰怡怡明明 绘绘图图

张女士 企业职员 儿子15岁 家长应该从“监工”角色转型为“支持者”

帮助孩子正视现实，了解内心真正的需要中山大学心理学系副教授、硕士生导师 穆岩

看见孩子 “躺平 ”， 不愿意积极
复习时， 以前的家长会觉得这是孩子
不懂事， 比较幼稚， 不知道学习的重
要性， 但依现在的情况看来需要认真
分析。 如今的孩子很多时候掌握的知
识很多， 信息量非常宽广， 繁杂的信
息隐含多元化的价值观念， 给孩子提
供一些似是而非甚至诱惑。 孩子对学
习没有投入感 ， 觉得跟自己没关系 ，
存在疏离感， 这种情况也相当普遍。

大部分 “躺平” 的孩子不是不懂
道理， 恰恰是知道这件事很重要， 但
是觉得自己解决不了， 得到的结果不
满意， 或者是感知到不确定性， 太在
乎了， 反而选择逃避的态度。

考试要求考生处在一种专注和冷
静的状态中， 家长跟孩子说 “你状态
不太好需要调整一下 ”， 但逛街 、 看
电影、 旅游这些方法放在考前时段都
有局限性， 因为这些休闲娱乐方式争

抢了学习的时间 。 孩子会告诉家长
“我没有时间”， 也可能孩子已经在用
这些方法， 但效果不理想， 时间长了
家长还会不高兴。

有的孩子觉得自己比谁都强， 不
听爸妈的， 实际上他从心理上缺乏一
个重要的支撑和引领。 所谓的心情不
好， 想到未来感到害怕， 很重要的因
素在于他好像在无人区里自行探索一
样。 所以家长要给孩子提供引领作用，
多和孩子讲讲科学的备考策略， 帮助
孩子的心情变安稳。

如果孩子快考试了还是一点感觉
都没有， 家长再想把胡萝卜和大棒政
策用在孩子身上， 恐怕没啥用， 因为
孩子躺平以前你用了很多次这些办法，
他已经免疫了。 家长的画饼和许愿最
大的问题在于这些都是未来的某个结
果 ， 你跟他说 “好好学 ， 考上好高
中”， 这些太遥远了， 孩子会觉得不是

现在学习能够享受的， 而且现在自己
过得不错， 后面这么多考试， 将来还
是可能找不到工作 。 这么算完账后 ，
孩子会直接否定家长画的饼许的愿。

所以在临考前家长跟孩子沟通的
时候 ， 不要跟他谈什么未来的生活 ，
那是他自己去寻找 、 自己去创造的 。
家长要告诉孩子 ， 未来有再多美好 ，
必须得先看当前的困难 ， 不能回避 ，
必须得认识它、 解决它， 还得了解自
己内心真正需要的是什么， 这样才能
知道未来目标真如愿以偿了生活会是
什么样， 要把它具体化。

有时候光谈效果会很差， 家长可
以用画图的方式， 帮助孩子了解自己
的兴趣 、 自己的短板和自身的需要 ，
找到解决方式， 从躺平变成重新开始
动脑子， 重新开始思考， 哪怕思考的
不是学科的问题， 但是至少开始思考
将来， 这是摆脱躺平的第一步。

同时， 孩子有学习计划不等于有
学习策略， 策略体现在于知道为什么
要做这件事， 做这件事对自己有什么
好处， 自己的优势在哪里， 要引导孩
子思考这些问题， 进而主动进行复习，
主动解决问题， 把备考任务细化成一
个个小项目， 从而一步步克服困难。

本报记者 任洁 周美玉 杨琳琳
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孩子快要中考那年， 看着孩子的
学习状态我心里就一阵慌 ， 英 语 只
会背单词 ， 一考试就不会， 数学她
说太难了 ， 逐 渐 对 学 习 失 去 了 兴
趣 ， 开始 “躺平 ” 。 我看在眼里真
是着急 。

问她咋回事？ 孩子说： 背诵英语
单词太无聊了， 记不住， 老是忘； 至

于数学， 书上讲的知识点都会， 也刷
了不少题， 但考场上换个方式问这个
问题就又不会了。 听了之后， 我明白
了孩子是没有掌握正确的学习方式 。
孩子可能会因为长时间看不到学习成
果而产生挫败感， 进而怀疑自己的能
力， 产生消极的备考心态。 于是， 我
开始引导女儿。

为了和孩子一起找到适合自己的、
有效的学习方法， 我跟女儿做了一些
探索 。 在英语学习方 面 ， 我 可 以 鼓
励孩子通过阅读英语文章、 观看英
语电影等方式来学习单词和语法， 让
孩子在语境中理解知识 。 在数学 学
习上 ， 我和孩子一起总结分析解题
方法， 以及其中蕴含的解题思路。 比

如， 对于几何题， 我教孩子如何画辅
助线、 如何运用几何定理等 。 当 孩
子 采 用 新 的 学 习 方法取得进步后 ，
我还会及时给予表扬和鼓励， 增强孩
子的学习成就感。 有时， 还会带着孩
子一起小庆祝一下， 慢慢地， 孩子走
出了 “躺平” 区， 对备考的热情越来
越高了。

过去， 我常因焦虑而催促孩子学
习， 甚至因他 “躺平” 爆发争吵。 我
认为 ， 帮助 “躺平 ” 孩子调整状态 ，
本质是家长要从 “监工” 转型为 “支
持者” 的过程。

言语方面， 我用正向语言替代催
促： 将 “你怎么还不复习” 改为 “需
要我陪你整理笔记吗 ”， 以此减少对

立，增加合作。 我每天晚餐后都会留出
15分钟闲聊，话题不限于学习，如讨论
兴趣爱好、学校趣事，逐步建立信任感。

同时 ， 我要接纳他的负面情绪 ：
当孩子抱怨 “复习没用” 时， 我不再
反驳， 而是回应 “妈妈理解你的疲惫，
我们可以一起想想办法”。 这种接纳让
孩子感受到情感支持， 逐渐敞开心扉。

家庭氛围从紧张转为轻松后， 孩子主
动提出 “想试试每天多复习半小时”。

针对孩子的 “躺平”， 我尝试拆解
小目标———将庞大的复习任务细化 ，
如 “每天攻克3道数学错题”， 完成后
给予具体表扬， “今天专注力比昨天
进步了！” 我还与孩子约定， 连续一周
完成目标可兑换一次 “心愿日”， 如外

出骑行、 看电影等， 通过即时奖励强
化行动力。

我也经常与孩子分享自身应对挑
战的经历， 如工作项目遇到困难时如
何拆解压力， 让孩子明白 “克服困难
是成长的常态”。 一系列操作后， 孩子
跟我反馈， “看到妈妈不慌， 我也觉
得考试没那么可怕了。”

韩先生 心理医生 儿子16岁 帮助孩子找回安全感和秩序感

我是学心理学出身， 却曾经因为
不满儿子对学业的消极态度而情绪失
控， 最终在孩子期末考试前夕与他大
吵一架， 父子关系降到冰点， 妻子笑
我 “医得了患者， 医不了自家娃”。

我及时冷静下来， 用专业知识调
整心态， 发现自己确实急于求成。 此
前孩子的学习都是由他妈妈负责， 我
专注于事业， 现在妻子因为工作调动

常驻外地 ， 我既要忙工作又要顾家 ，
教育孩子时缺少像对患者一般的耐心，
孩子对我也缺乏信任。 找到自己的问
题后， 我再看孩子在大考前的作业拖
延、 回家玩手机等一系列表现， 就能
判断出孩子出现对规律生活改变的恐
慌， 需要我帮助他找回安全感和秩
序感 。

于是 ， 我找儿子玩起沙盘游戏 ，

通过摆放象征物引导他表达潜意识 ，
教他用 “可能性思维” 替代 “绝对化
思维”， 将 “我必须考到班级前三名”
调整为 “我可以争取更好的表现， 但
即使失败父亲也不会责怪我”。 然后我
们进行了推心置腹的沟通， 我明确表
达对儿子的爱 ， 也 知 道 他 很 自 律 ，
打破他的错误想 法 。 儿子也向我道
出心里话， 他觉得妈妈不在家的日子

让他很茫然， 又心疼我工作繁忙还得
照顾他， 想让我少操心， 结果导致自
己压力过大， 反而适得其反。 我欣慰
孩子的懂事， 使劲拥抱了他， 隔阂一
扫而光。

此后， 孩子回归原来的状态， 学
习有不懂的地方会主动寻求我帮助 ，
父子俩感情胜似过去， 他之后的大考
成绩也有所提升。
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如如何何改改变变孩孩子子临临考考前前的的
““躺躺平平””心心态态？？


