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1.“双减”后，孩子回家作业少了，培训班不上了，期末前，我想多让

他刷几道题，结果被小家伙怼了，他说现在中考很简单，没必要做这些。

答：“双减”后，到底是“躺平”还是“坚持”？送给家长一份行动任务

单——

家校配合，支持老师。同一个班级的孩子各有所长，难免出现成绩上

的差异。与老师保持良好的沟通，联动老师参与指导孩子的学习方法。

当好学习习惯监督师。与其聚焦孩子的成绩，不如培养学习习

惯。期末阶段，对各学科所学知识进行总结和反思，及时查漏补缺。除

了回家作业外，可以根据孩子学习情况与孩子商定“学习菜单”。

当好孩子学习引领师。最好的家庭教育是言传身教，做个成长型

家长，用不断学习、不断成长的榜样行动，影响孩子，成就孩子。

2.考试还没考，儿子已经来跟我谈条件了，考得好要有奖励。我觉

得，不论考试还是学习，都是学生的本分，不应以此为筹码，我到底该答

应，还是拒绝？

答：孩子通过努力取得好成绩，家长给予一定奖励，这本是情理中

的事。因为适当的外部激励能在短期内一定程度上提升行为动力、促

进行为落实。但若想使孩子维持较长时间的高动机水平，则更应帮助

孩子找到学习的内驱力，如强烈的自我效能感、过程满足感等。

孩子若与您“谈条件”，您不妨将评价机制由“结果”即“考好与否”

转移为“过程”，即“努力与否”，同时与孩子明确学习的意义，告诉孩子

学习既是学生的权力，也是应尽的义务。此外，还可以将奖励的形式多

样化，不仅包括物质奖品，还应包括精神奖励，如情感赞许、休闲时光、

家庭出游等。这样，在激励孩子的同时，也能促进亲子关系的发展。

3.孩子平时成绩不太好，马上要期末考，我感觉比他还紧张，忍不住催

促他快去看书。像我这样的“差生”家长，怎样才能淡定地面对期末考？

答：建议你把自己的情绪问题和孩子的问题划分明确界限。

首先，接受孩子成绩“不是那么理想”的事实，短时间不太可能发生

突然的改变；其次，不把自己的意志强加给孩子。考前孩子适当放松也

是自我调节，家长可以试着将更多精力放在对孩子的陪伴上，想要唠叨

的时候可以转移注意力，做点喜欢做的事，如散步、养花等；第三，尝试

撕掉“差生”的标签，“看见”孩子的闪光面。最后的关键时刻，不如多夸

孩子，在彼此充分信任的基础上共同度过这个时刻。

4.小学时，孩子做的题，我还能看懂，到了初中，期末复习，我完全

帮不上忙，只能干着急。家长到底可以为孩子做点什么？

答：帮助孩子度过期末复习，你可以试试“十二字”方法：调整心

态、高效陪伴和信任鼓励。

家长的焦虑情绪和糟糕的心情会传递给孩子。作为辅助者和引导

者，家长更多的是帮助孩子养成良好的学习习惯、形成针对性的学习方法。

孩子学习时，家长不要坐在旁边玩手机、催促或者指责，这样不仅

会造成家庭矛盾，更会打击孩子学习积极性，不妨陪着一起看书学习。

在孩子遇到困难情绪不佳时，平复孩子的情绪。

信任并鼓励孩子，孩子会在自己身上建立一种自信心和高期望，提

高学习积极性，从而发挥潜能，达到预期目标。

家长们的小烦恼

成长心理室
期末临近期末临近，，孩子和家长都很紧张孩子和家长都很紧张，，如何缓解如何缓解，，心理老师拿出实用方法心理老师拿出实用方法

孩子学习时
家长不要在旁玩手机

杭州市长寿桥小学 周 佶

杭州观成实验学校 吕剑晨

杭州市文澜实验学校 唐六娟

杭州第十四中学附属学校 王子涵
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杭州市风帆中学 王瑶涵

杭州市大关中学 王 琪

杭州市朝晖中学 郑 媛

特别感谢以下老师:

1.临近期末，作业量比平时大，我本来周末要上篮球课的，妈

妈让我暂时别去了，安心复习。但爸爸不同意，他觉得锻炼身体

也很重要。两个人都要吵起来了，我该听谁的？

答：遵从自己的内心，听从自己内心真实的需要。

假如没有爸妈的建议，你会如何安排周末？探究你的真实

意愿。以你对爸妈的了解，你觉得妈妈是出于什么担心而提出

了她的方案，而爸爸的方案又是为了解决什么问题？探究父母

的真实意愿。

假如听从妈妈的建议，否决了爸爸的方案，以你对爸爸的了

解，这会对你们的父子关系有怎样的影响？那如果反过来呢？

分析不同选择带来的情感后果。

面对父母的分歧，你觉得自己做哪些事，说什么话，可以让

他们在这一点上分歧更大，吵得更凶？明确此时不能做什么。

如果有一个魔法师，施展了一个魔法，使得我们既缓解妈妈

的担心，又实现爸爸的愿望，你觉得这个魔法让你发生了怎样的

改变或者变化？找到解决问题的“共赢”道路。

完成这 5 个问题的思考，并把结果一一呈现在父母面前的

时候，你就和爸爸妈妈进行了一次真诚的三方沟通。在家庭中，

沟通，是解决所有问题的最佳方案。

2.最近几乎天天在学校里做卷子，以至于我现在看到成绩，

不管好坏，都有点麻木了。哪怕偶尔考到全班前几名，也提不起

劲来。这样正常吗？会不会影响期末考状态？

答：考前要谨防“过度疲劳”。很多同学出于考试压力会花

费大量时间复习，甚至牺牲睡眠去“刷题”。当你意识到自己“提

不起劲”的时候，这本身就是一个疲劳的信号。

心理学里著名的耶克斯道德森定律告诉我们，强烈地想取

得好成绩的想法反而会导致紧张、焦虑，影响学习效率。建议你

在考试前一周，抽出时间“暂停”。在暂停复习的时间里，你可以

去读喜欢的书，或者去运动、写日记等。“暂停”可以让你有一个

好的精神状态去迎接后面的挑战。

3.我平时数学单元卷都能考八九十分，最近一次模拟考居然

只有七十来分。没几天就期末考了，我很害怕，怎么办？

答：新奇的事物抓眼球，可能正因为你平时考得不错，所以

这次的挫败才会强烈地吸引你的注意，引发你的不安。不妨试

着积极转换视角，问自己两个问题：第一，在以往几次考试中，考

好的概率是多少？没考好的概率是多少？第二，我可以从这次

挫败中收获点什么？比如发现了复习中的缺漏。

因为面临期末考，这段时间，学生可能会承受一定的心理压

力。如果压力过大，我们可以主动寻找身边的人给予支持。比

如，请爸妈提供营养可口的饭菜，找老师帮助突破难关，和同学

相互鼓励等。也可以做点事放松心情，比如唱唱歌、散散步等。

4.以前小学期末考前，爸妈都不太管我，现在进了初中，他们

动不动就来问我复习进度，搞得我有点烦躁。他们说，这是因为

初一期末成绩事关 未来分配生名额，难道我万一考砸了，

以后就没机会上高中了？

答：面对压力出现焦虑是正常的，

很多同学都会碰到。根据积极心理学

的理论和方法，建议你最近多给自己一

点正面暗示，如“我能行”“我可以”等，增强自

信。人生是一次长跑，七年级只是开始阶段，即

使出现一点小失误，也不会对最后结果产生很大的影响，

心态调整很重要。

父母管得多，说明他们对你的期望高。面对这种情况你可

以做三件事情，一是理解父母的本意，自我舒缓压力；二是努力

学习，在学习的过程中提升自我；三是平时和父母多沟通，合理

调整期望。对父母来说，无论结果怎样，只要你尽力了，他们都

会以你为荣。
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