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一、家长如何应对考生
常见心理问题？

1. 考试前学生最担心
的是什么？

考生考试前最多的担
心是“怕考试发挥失常”。
实际上所谓考试发挥失常，
它产生的主要原因往往与
出题过偏、怪、难有关。因
此家长可以向孩子解释，高
级别的正规考试，出题是比
较严谨认真的，反而不会出
现有时在学校考试出现的
怪题、偏题，不会让你看到
题摸不着北。

2.学生有哪些压力？
理 解 孩 子 有 哪 些 压

力 ，你 才 能 真 正 帮 到 他 。
一般说来同学们的压力来
自两方面，一是心理上的，
怕自己考得不好，达不到
父母的期望；二是身体上
的（这个反而被家长们忽
视），长时间的紧张作息，
超强度的听课做题，睡眠
不足，其身体自然感觉不
舒服、累、压抑。因此，家
长一方面要按照孩子的实
际情况设定期望值，另一
方 面 要 多 关 心 其 身 体 健
康，保证睡眠，同时包容他
的负面情绪。

3.家长不该说什么？
不要总是问“复习得咋

样了？”因为孩子没法回答
你！事实上没有人是“复习
完了”才去参加考试的，总
会有点不放心没把握。而
如果他实事求是地回答你，
没复习好，这个信息又会强
化他内心的不安，增加他上
考场的压力。不要总是跟
孩子讨论最后的结果。有
的家长为了让孩子抓紧一
切时间学习，言语中带着威
胁和恐吓。试想一下，如果
我们要从一条湍急的河流
上走过一座独木桥，过桥之
前不断地说掉下去会如何
如何，那么过桥的时候还能
走得安稳么！

4.越临近考试，孩子反
而疲沓不想学。

很多学生都反映他们
会在某个阶段有这种感觉：
一方面内心很焦急，一方面
却又感到说不出的疲倦以
至学习没效率。当孩子出
现这种状况时，首先请家长
理解，这是大脑给出的一个
信号：孩子需要适当休息调
整了。人的大脑与其他器
官一样，需要劳逸结合，如
果外界强制性的给予学习

任务，大脑自身的保护机制
便会产生所谓“保护性抑
制”，就是说这时候的大脑
已经没有运转的效率了！
这个时候，家长可以想想孩
子平时都喜欢什么活动，提
醒他休息休息，并适当做一

些喜欢的事情减压。
5. 如何面对自暴自弃

的孩子？
一些基础差的孩子这

个时候容易自暴自弃，“反
正我不行，复习也没用”。
实际上，我们的确看到有一

些同学就是靠最后冲刺大
幅提高成绩的。所以，不到
最后一刻，一切奇迹皆有可
能发生。作为家长，要多鼓
励，多支持。

6.如何回答孩子“如果
我考不好怎么办？”

几乎每个孩子都会问
父母，“如果我考不好怎么
办？”有的家长说，“无所谓，
考不好就考不好！”有的家
长说，“考不好就完了，我没
办法，到时候你自己看着办
吧。”这两种回答都不可取，

考试对孩子、对家长都很重
要，不可能无所谓，这样回
答要么口是心非，要么是对
孩子早已失去信心；而强调
考不好的可怕后果，则会干
扰孩子对学习的专注。这
个时候最好认真的、诚实的
与孩子共同面对这个问题，
承认考不好的确是我们不
愿接受的，但无论怎样现在
都 要 尽 心 尽 力 ，“ 咱 们 尽
力！”只有这样，将来才不会
后悔、自责。

7. 最后阶段家长能为
孩子做什么？

决定学习成绩的有三
个方面的条件：学习方法，
学习习惯，学习心态。方
法和习惯，已经不是考前
我们能很快改变的了。所
以这个时期，看到孩子或
这或那的许多毛病，不要
急于去纠正他。你能为孩
子做的，是使他在这个时
期保持一个稳定的学习心
态。具体来说，一是照顾
好他的饮食、生活起居，二
就是闭上批评的嘴巴。也

许他吃饭的时间有点长，
也 许 他 在 厕 所 磨 叽 了 半
天，也许一晚上他去厨房
翻了几次冰箱……不管怎
样，这段时期不要吭声，这
是你对孩子的体谅，这就
是我们能为孩子做的。

二、老师应该如何做？

1. 调适考生应考动机
水平。动机是推动考生备
考和应考的一种内部动机，
动机偏高或偏低不会使考
生大脑皮层的最佳工作状
态，激发考生的动机处于中
等水平对学习效果有一定
的刺激作用，学习效率也随
之增强，直到达到最高点。
教师应对考生摆正心态，提
升实效。

2. 营 造 积 极 迎 考 氛
围。高中生经历 12 年基础
教育的成果要求在3天内进
行检阅，这对于任何人都是
一种挑战。面临考期临近，
这种压力也会日益增大。
因此，每到6月校园里到处
是迎接高考的宣传标语，教
室里是倒计时提醒，师生之
间的和谐默契都为考生带
来积极的教育讯号，这是一
种积极暗示，自我打气，克
服考前怯弱，延续万日的自
信，指导考生做好迎考的心
理准备和心理预期。

3. 做好个性化辅导。
根据不同学生的复习进度
以及薄弱项进行有针对性
的辅导，帮助学生确定努力
方向，明确未来发展目标，
提升内部动力。

4. 强化考生自信的迎
考品质。考生自信心源于
学习实力，自信有益于考生
能提高高考成绩，是考生考
前备考及以最佳状态应考
的基础。只有建立在这个
基础上，才能充分调动考生
积极性，保证实际水平的正
常发挥。引导考生强化优
势学科，对薄弱项针对辅
导，建立个性化认知方式的
知识体系和网络，有助于增
强考生高考的信心。另外，
积极肯定学生在复习过程
中的进步，也有助于强化考
生迎考的自信心。

5.关注学生的情绪，适
时疏导干预。关心学生学
习成绩的同时，也要注意学
生的情绪状态以及生活情
况，针对出现过度焦虑及紧
张情绪的学生及时干预，帮
助学生调整心态。

每年的中高考备考季，既是一场学习能力的
比拼，也是一场心理素质的较量。考生及其家庭
都处于神经高度紧张的状态，如何帮助孩子做好
心理健康调适，从容应考？

迎战中高考


