
据心理咨询室对高考前考生和家长咨询案例
统计发现，

86%

的孩子压力都来自于父母。

为了给孩子创造一个安静的复习环境，很多家
长不看电视，没有了日常交际，这种过分克制的行
为，会让孩子感到加倍紧张。 因此老师们建议，尽量
不要更改原先的生活方式和习惯，家长之间的担忧
和焦虑万不可在孩子面前显露出来，而是可以通过
聊天的方式进行化解，“跟老师谈一谈，了解孩子的
学习状况，可以稳定情绪，同时也为选择专业奠定
基础。 ”

这最后几十天，做父母的不仅要照顾孩子的生
活和学习，同时还要工作，必要的社会活动也要参
加。 这样做的目的其实是让孩子独立，孩子在学习，

父母也在干自己的事， 家里和平常没什么两样，因
此陪伴孩子要适度。

（济晚）
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孩子口算慢

家长怎么办

问： 我儿子上小学一年级， 问题出在口算
上：数学课，老师让学生快速口算，比如一分钟
内看谁答对的题最多， 儿子也会算， 但是比较
慢，别的孩子答得快（不排除背算式的），这让他
觉得很没面子。

对于口算这件事，我认为只要孩子掌握了
方法即可，练习多了自然就快了，没有必要急
于求成。 不过，不帮他解决目前的问题，他又
没自信。

答： 这一阶段的孩子开始与同龄人展开竞
争，不可避免地会体验到成功或失败。 如果孩子
很勤奋，体验到成功，他就会很自信；如果失败
了，家长、老师不进行合理引导，孩子就会体验
到失败，会感到自卑。

学习不可能总是一帆风顺， 当孩子遇到挫
折时，家长要多安慰、多鼓励，让孩子找回信心，

战胜挫折。 如果有时间，我建议家长陪孩子看一
场马拉松比赛，用事实告诉孩子：真正的胜利者
并不一定是开始跑得最快的， 但一定是咬牙坚
持下来的，学习亦是如此。

避免无谓的丢分

好习惯大提高

今年中考，各科全部是网上阅卷，因此答题
规范尤显重要。 冲刺复习中，要养成良好的解题
习惯，字迹端正，善于抓住得分点。 首先要读题
仔细，注意解题过程的规范性训练，忌轻视“过
程”用语。 比如化学用语书写的规范性，物理、数
学书写公式、代入数据、解出结果、统一单位要
步步落实，不能只写公式，不代入必要的数据，

直接写出答案。 在平时练习中要重视一题多解，

有些试题的结果需要分类讨论， 不能考虑疏漏
和答题马虎，浅尝辄止。

其次，解题中要避免“五种错”，即：看错、想
错、算错、写错、抄错。 读题和审题是解题的基础，

读题不能匆匆而过，应该字字落实，注意不能多
字、漏字及语言要规范、通顺，不写错别字。 要避
免粗心大意，受思维定式和熟题答案的影响。

再次，特别是中等和中等偏下的学生，怕麻
烦，解题过程简单化，要克服“眼高手低”的毛病。

不管试题难度如何，自己会做的就一定要在答卷
上体现， 特别是一些涉及容易错、易混淆的知识
点一定不能走马观花。

（刘莉）

近9成孩子高考压力来自父母

科学陪考很重要

家有高考生， 一年
无娱乐。 据调查，有近
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成孩子的高考压力来自
家长。压力过大，孩子会
不堪重负。 在今年高考
的最后冲刺阶段， 老师
建议家长们科学陪考。

进入高三，孩子们肯定少不了用脑，特别是临近
考试的这段时间，压力一下子增加了不少，这对孩子
的体力、脑力都是一种考验。 用脑多，能量消耗多，如
果能量不足，会导致大脑反应迟钝，记忆力下降。 因
此，考前合理安排孩子的饮食是家长非常重要的一项
工作。

人体大脑的唯一能量来源是血糖，因此，孩子的
早餐、主食不能缺

;

此外，维生素
B

族，特别是
B

1

对
于提高大脑反应率是非常重要的。 为了获得充足的
B

族，不妨让孩子五谷杂粮都吃，燕麦、小米、薯类都
是不错的选择

;

对于高三考生来讲，另外一项重要的
营养就是蛋白质。 而在豆类及动物性食物中蛋白质
的含量是比较高的，比如鱼虾、瘦肉、动物肝脏、鸡
蛋、豆腐等。

此外，家长还应该鼓励孩子劳逸结合。 “只要是
学校安排的体育课和课外活动就要让她认真参加，

课间我是不允许女儿再在教室学习的， 晚上下课后
回家一般也不让她学习， 这样她在课上和自习时就
有很高的学习效率。 ”一位前高三妈妈介绍了她的经
验。 她说，“高考成绩虽然重要，但不能以牺牲健康为
代价。 ”

通过督促孩子参加一些体育和娱乐活动， 或者
听一听音乐， 既可以呼吸新鲜空气， 使精力更加充
沛，又可以放松紧张的神经、缓解压力，使孩子的头
脑更清醒、 思路更清晰， 从而后面的学习效果会更
好。 而且还要让孩子认识到，这些活动也是自己复习
备考中不可或缺的一环。

当高考一天天来临，每个学生内心都会恐惧自己
能否考上理想的学校，自己能否经得住高考的考验。

一般情况下，学生都会把这些慌乱、恐惧、害怕、无助、

挫败感压抑下去，坚持学习生活的稳定。 但是在遭
遇挫折的时候，这些压抑的感受就好像找到了一个
出口，倾泻而出，让人无力应对。

面对这样的情况，家长可以试着包容孩子的情绪，

然后从中发现正性部分：孩子每天的坚持、信念……同
时给孩子适当减压；还可以和孩子分享自己遇到困
难时的痛苦和经验等；如果孩子需要帮助，家长可
以提供适当的帮助， 但是不要替代孩子的努力，不
要提供过度的帮助。

临近高考， 不少家长也会出现焦虑情绪，这
对考生备考“百害而无一益”，家长此时应利用运
动、与朋友聊天等方式转移注意力，多给孩子传
递正能量，制造轻松的备考氛围，才利于孩子考
出好成绩。

老师建议， 家长应以积极平和的态度面对即
将到来的高考，“家长可以关心孩子，但要用孩子
能接受的方式来表达，不要太极端。 家长只要像
平时一样就好，表现得太反常，反而会让孩子觉
得不自在。 ”

方法一

从饮食入手调节情绪

方法二

放松神经鼓励劳逸结合

方法四

做科学家长传递正能量

方法三

接纳孩子情绪适时疏导

方法五

保持生活的节奏感


