
家有高考生：

家长应注意的八大忌语

忌语一：“你一定要考上某某大学！ ”

一些家长在高考前，预先给孩子制订了理
想的大学目标。 这个目标可能会成为考生复
习的精神动力， 但也有可能成为压在他心里
的大山。

忌语二：“你一定要在班里考上第几名！ ”

一些家长特别是成绩优秀的考生家长，总希
望孩子能进前十名、前五名、甚至前三名，有时为
了一个名次之差而责怪孩子，给孩子造成了巨大
的心理压力。

忌语三：“

12

年的学习， 关键就在这次
考试，你一定要好好把握！ ”

从小学到高三， 每一个考生都经历了
10

多
年的学习， 家长把高考视作检验这

10

多年学习
成果的唯一标准。

忌语四：“这次考不好不要紧， 明年可
以复读。 ”

很多家长以为这是在给孩子减压，帮助他们
放宽心。 大部分考生对这句话非常反感，认为家
长在高考之前就对他们失去了信心。

忌语五：“什么事都不要你做，你只要好
好复习就行了。 ”

父母往往认为，为了支持孩子高考，他们可
以为孩子做任何事。 不少考生不洗衣服、不做任
何家务，甚至有些家长连孩子梳头都要包办。 如
此细心的呵护，无形中也给孩子增加了压力。

忌语六：“好好复习， 高考时来个超常
发挥！ ”

每一个家长都应对自己孩子的实力有一个
正确估计， 千万不要给予不切实际的高期望值，

这样无形中给孩子增加了压力，到时候别说超常
发挥，很有可能连正常发挥都做不到。

忌语七：“去年谁家的某某考上了某某
大学，你像他一样就好了。 ”

家长说这样的话时，口气中往往会带羡慕之
情，不少考生对此的理解是“我不如他，所以父母
把他当作我的目标”，自信心大受打击。

忌语八：“你们班某某同学这次模拟考
考了多少分？ ”

考生最反感父母把自己与他人做比较。

(

夏天
)

考前焦虑别紧张

及时调节很重要

面对高考这场人生中的重要战
役，不少考生难免紧张、焦虑。那么，在
最后的几天里，考生怎样才能把心理
状态调整到最佳，以最积极、健康的心
态迎接挑战？ 家长又要怎么做，才能
最大限度上帮助孩子减轻压力，轻松
迎考呢？ 希望下面的内容对你有所帮
助。

【考生】

典型表现 1

明明很困却睡不着

不少考生在临考前会紧张得失
眠，尽管白天复习时很辛苦，到了晚上
也很困，但躺到床上闭上眼睛就是睡
不着。 还有些考生会觉得自己记忆力
减退、大脑不听使唤，思维迟钝，注意
力难以集中，常常看错题目。

解决之道：克服对失眠的心理恐
惧

上述问题主要还是过度焦虑造成
的。 对于失眠，考生首先要克服对失
眠的心理恐惧。 其实，失眠对人的危
害并没有想象的那么可怕，它所造成
的不良影响，更多是来自心理上夸大
的不良暗示。睡不着时可以慢慢数数，

但不要一千、一万地数，只要简单地从
一数到三，慢慢反复来回，这种单调的
活动就会让自己感到疲倦，从而容易
入睡。 睡前可以听听舒缓的音乐，喝
杯热牛奶等。

此外，考生每天最好安排不少于
半小时的体育运动，这有助于神经调
节，减轻焦虑反应。 当然，考生不宜做
剧烈的、对抗性的体育运动。

典型表现 2

头晕脑涨、心悸胸闷

随着高考临近，一些考生会感到
各种身体不适，比如胃不舒服，吃不下
东西；头晕脑涨；心悸胸闷，口干多汗
等。 这些身体的不良反应，增加了考
生的心理负担，害怕影响到自己的考
试状态。

解决之道：带着不适做该做的事
其实，这是“心理问题躯体化”表

现。 在巨大的考试压力下，考生出现
了一些机体植物性神经功能紊乱现
象。

考生应该认识到，这些都是个体
暂时的心理应激反应，并不是什么必
定会影响考试的大毛病。 不要企图和
这些不适对抗，而是学着接受它，带着
不适努力去做自己该做的事，它的一
切不利影响就会很有限。 只要考生自
己不过于关注，躯体上的不适体验会
随着焦虑的缓解而减轻。

典型表现 3

忧心忡忡想太多

高考将近，不少考生总是忧心忡
忡，害怕自己发挥不好，害怕题目很
难，害怕“阴沟翻船”，害怕考试当
天迟到……因为老想着这些，书也看
不进去，觉也睡不好。

解决之道：不要自己吓倒自己
这是一种消极预期，结果是自己

把自己吓倒。 考生不要去做这种消极
的自我预期，因为心理专家告诉我们，

对当下情境和未来情境如果做过于消
极的界定，必然会引出消极的准备和

悲观的行为， 最终就可能真的得到消
极的结果。

考生要学会多做积极的自我实现
的预言， 比如“我有信心让自己发挥
好”、“我已经有了多次正常模拟考试
的经验”等，这有利于降低考试压力带
来的紧张感。

其实，面临重要考试，考生情绪有
些紧张是正常的， 只要不是太紧张就
可以了。 考生可以学几招调节紧张情
绪的方法：

①

深呼吸、冥想放松；

②

暂
时转移注意（如看看窗外风景）；

③

自
我宽慰（比如，如果自己考题很难，别
人也会感到难的）。

另外，考生对自己的期待要合理，

尤其是一些成绩好的优秀考生， 不要
太苛求自己，不要过多考虑考试结果，

只要尽力发挥就好。否则，目标太高会
加大心理压力。

【家长】

越淡定越好
越是高考临近，家长越要淡定，该

干吗就干吗。家长的一言一行、一举一
动都会影响到孩子，父母开朗的笑声、

放松的谈吐、自然的处事、自信的评点
都会对孩子产生积极的暗示力量，有
助于孩子保持平稳心态。

不必过分营造安静环境
家长在家里为考生营造整洁、安

静的学习环境是必要的， 但也不能太
过分、太刻意。 有的家长，因为孩子要
高考，在家里电视也不敢看，说话低声
细语，还专门请假在家陪孩子，给孩子
端茶送水……其实， 这反而会增加孩
子的心理负担：父母这么关照我，我考
不好怎么办，怎么对得起父母？ 而且，

整天处于父母的“监督”下，孩子也会
感到不自在。

宽容孩子说话过激
有的考生因为心理压力大， 会对

家长说一些过激的话，比如“我头脑一
片混乱，肯定要完蛋了”、“我什么书都
看不进去， 快崩溃了”、“我好紧张，没
法去考试了”……这时候，家长一定要
沉住气，不要惊慌失措、自乱阵脚，很
多时候， 孩子只是在进行一种情绪的
宣泄， 并不是真的想从父母那里得到
建议。家长最好不要接孩子的话茬，只
需放松、平和地听孩子说完，然后轻轻
地抱抱或拍拍孩子。 这么做会让孩子
感到爸爸妈妈对自己是有信心的，不
良情绪一会儿就会过去。

别唠叨也别说过头话
高考临近， 考生的心理变得异常

敏感和脆弱， 有时家长一句不经意的
话，就有可能触动孩子最紧张的神经。

所以，家长要做到：不唠叨，不拿孩子
和别人作比较，不说过头的话，如“考
不好也没关系，明年接着考”（这有“乌
鸦嘴”之嫌，让孩子听着泄气）。家长多
说鼓励的话才是对孩子最好的心理减
压。

家长还可以和孩子一起进行自我
减压，如，每天和孩子一起做做运动，

随意聊些轻松的话题。

（陈静）
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备战高考心理篇
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信阳消息（见习记者王洋马依钒）焦
虑、紧张、无所适从……临近高考，很多考生都会
或多或少出现一些心理方面的问题，心理专家认
为这是典型的考试焦虑症，针对这种情况，家长
们尽量不要对孩子施加压力和过度渲染考前紧
张气氛，帮助孩子进行调节。

家住平桥区的市民贾女士很苦恼，即将参加
高考的女儿，最近情绪总是不稳定，中午吃饭的
时候，贾女士会照例询问一下学校、高考的事情，

每次说不到几句或者稍微不对女儿的想法，她就
会莫名其妙地发火，“搞得家里的气氛很紧张，我
和孩子他爸都不敢说话了，害怕说错了，影响她
的情绪，不利于高考发挥。”贾女士无奈地说。“以
前，害怕孩子不学，现在每天晚上孩子都会学习
到很晚，让她早点睡，她老是说失眠，睡不着。 ”

和贾女士一样，市民张先生的儿子今年也面临高
考，由于学习成绩还不错，家人、老师都对她抱有
很大的期望，“可能包括他自己，都对高考抱有很
大期望，期望越大，压力也越大，一躺到床上就会
胡思乱想睡不着，休息不好，怎么能考好呢？ ”对
于儿子出现的问题，不能打不能骂，张先生和妻
子有点束手无策。

我市一心理研究所心理咨询师张俊说，这些
孩子的情况属于典型的考前综合征， 但也属正
常，只要做好调节就可以了。首先，家长不要过多
地关心和考虑学习、考试的具体事项，也没必要
帮孩子盲目买一些参考书、补脑品等，或是打破

生活的常规，“这时候孩子的心理比较敏感，一点
点小事就可能会影响到他的情绪， 只需按部就
班，按以前的方式生活，孩子会觉得高考很重要，

但又跟平时的生活是一样的，慢慢地他自己也会
在心理上有个放松，但又绷着一根弦，这样是最
好的。”其次，家长要帮助孩子正确认识高考和自
己的能力，“很多家长都是‘望子成龙、 望女成
凤’， 但高考不是你靠考前十几天的冲击就能成
功，而跟平时日积月累有很大关系，这时候作为
家长要鼓励孩子， 只要发挥平时正常水平就可
以，家长和孩子都不要好高骛远定下不切实际的
目标，徒增压力，作为家长，更应该调节好自己的
情绪和心态，鼓励孩子为自己的目标冲刺，但又
要明白高考只是人生众多挑战的一种，能考上理
想的大学固然不错， 但它远远不是生活的全部，

只要有能力，‘条条大路通罗马’， 不要让孩子有
考不进好大学，无法向家长交代的担忧。”扎实的
基础知识是取得好成绩的保证，也是积累自信的
前提，考前考生还是要有规律的学习，但不要陷
入“时间战”、“题海战”，“这时候的学习主要是为
了保持状态，切莫以牺牲睡眠时间去复习，习惯
于开夜车的同学，应从考前一周开始，调整生物
钟，将晚上睡眠时间慢慢提前，使大脑的兴奋点
与高考时间同步，但也不要过分注重睡眠的重要
性，万一晚上失眠，不要着急，顺其自然即可，不
要轻易服用安眠类药物， 可进行其他活动如散
步、慢跑、听节奏舒缓的轻音乐来调节。 ”

张弛有度 方能笑到最后


