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成长读本chéng zhǎng dú běn

1.孩子学习成绩不太好，临近升学考，我感觉他的前途渺茫。这段

时间，我越来越明显感到一些莫名其妙的不舒服，唯恐孩子在考场出现

失误，像一块巨石压得人喘不过气来。我知道这样不好，也可能影响到

孩子，但又不能自拔，我该怎么办？

答：你的焦虑和压力源于你对孩子的重视与关爱，也可能源于潜意

识中的一种判断：成绩不太好=前途渺茫。但细分析，这一等式其实不

太能成立：成绩不好，进不了好的学校，就一定没有出息，没有锦绣前程

吗？不一定。若能找到适合孩子的位置，三百六十行，行行都能出状

元。

所以，家长要接纳孩子，并且给孩子一个准确的定位。家长可以把

“合理的期待目标”分解成几个阶段性的小目标，制定切实的学习计划，

然后与孩子一起努力，把每一步走踏实了。

当然，家长也要多和老师、身边的朋友聊一聊有关升学考的话题，

加强对政策性文件的学习，多角度多方面去了解升

学的整体框架，结合孩子实际情况，分析优势和

劣势，做好充足的准备和预判，多一些选择的余

地，多一些可行的方案去行动，缓解心理上的

“不知所措”的焦虑。

2.孩子最近闹脾气，已经三天没理我了。

初三的一模考试成绩不理想，分配生名额轮不

到，娃有点自暴自弃，回家抱着电子产品看短视

频。看到这副颓废样，我一下子火气就上来了，朝

孩子发了一通脾气，骂完我就后悔了，这种“一时的愤怒”如何压制？

答：首先，建议家长在酝酿此类不良情绪时，和孩子拉开距离。

其次，家长要反思，孩子那么看重分配生的名额是不是平时做了过

多的心理暗示。其实，分配生只是一条路子，孩子通过自己的努力考取

适合自己的学校，对培育孩子的抗挫折能力以及做选择的能力都是极

有好处的。

还有很重要的一步是多与老师沟通，了解孩子一模考试成绩不理

想的原因。针对不同的原因，家长才能采取相应的对策。

最后，建议找一个恰当的时机和孩子展开一次推心置腹的交谈，找

找各自身上的问题，想想接下来的对策，制定一个可行性比较强的学习

计划。切记，发脾气解决不了问题，只有实实在在的行动才可能有成效。

3.虽然小升初不必面临升学考，但我仍然感到焦虑不安，在各种升

学传闻“夹击”下，有点无所适从。孩子比较内向，到初中后，学习环境、

老师同学、学习难度甚至住宿生活都变了，家长可以提前做些什么，让

孩子从容面对升学后的改变？

答：家长感到无所适从时，可以坚持“两不变”，说不定就能找到平

衡点。

一是“教育初心”不变。始终坚信“适合的就是最好的”。在充分了

解孩子的基础上，尊重孩子的意愿，与孩子一起做出最合适的初中选

择。

二是“有效支持”不变。化焦虑为行动，依据孩子性格预判孩子步

入初中可能会遇到的问题，提前为孩子做好心理建设和能力上的准

备。比如住校后自己的衣物要自己整理、洗澡的速度可

能比在家里要更快些等等，这些生活上的细节家长可

以提早关注，培养孩子相应的能力。家长还可以通

过实地考察，创造机会让孩子与初中生互动等方

式，打消孩子对所读初中的陌生感。调整作

息，培养自主性，帮助孩子适

应初中住校生活。

1.下月就要考试了，我觉得自己得了一种“怪病”，就是做作业的

时候想睡觉，可到了床上满脑子都是没有做完的作业，躺下又睡不着

了。虽然制定了一些学习计划，但在落实时总有问题出现，计划总是

完不成。考前的心态有点崩，该怎么办？

答：孩子，别太担心，你不是得了“怪病”，只是面对考试太过紧张

和担忧。其实，考试能帮助我们诊断学习情况。对的，说明掌握了；

错了，说明这个知识点还要继续学习夯实。

非常棒的一点是你为了改变这种现状制定了学习计划。你可以

想想学习计划符合自己的实际情况吗？是不是把目标定得过高了，

或者学习任务安排得太多了，导致总是完成不了。如果是这样，你可

以重新制定每日计划，每天完成一点点，积少成多，表现良好还可以

给自己一个小奖励。

你也可以试着把学习上的烦恼写下来，然后分类。看看哪些烦

恼是你的“情绪”引起的，那就要学会调整好情绪。

哪些烦恼是很快就能着手解决的，就赶快解决

它。哪些烦恼是自己解决不了的，需要老师家

长帮助的，你可以大胆求助。

2.亲朋结伴一起出门玩，我妈很喜欢与别

人讨论一些小升初、中考、高考的事情，议论别

人家哪个牛孩去了哪读书、拿了什么奖，乐此

不疲。看我站在一旁，有时她还会补一句“我

家孩子也很聪明，就是太粗心了”。在我看来，这

些就是无意识的批评，听着就很烦。

答：能理解你的心情，原本出去玩是难得的放松，妈妈的话可能

忽视了你想在同龄人中获得认可的心情，同时她对于升学的关注也

已经潜移默化地影响到了你。但从妈妈的角度看，她最关心的就是

你的生活与学习，希望在交流中多了解一些信息、多取取经，让你在

成长过程中少走弯路。而妈妈那句话，表面说得嫌弃，其实内心一定

带着对你的无比骄傲，期盼你更好。

你可以趁散步或聊天时向妈妈表达你的诉求，相信沟通之后会

有收获。

3.“你只需要学习，其它不用关心。”期末考不到一个月了，这是

我爸妈时常挂在嘴边的一句话。我家现在连马桶旁边都放了一堆学

习资料，美其名曰“不浪费一点时间”。我在房间复习，爸妈也会随时

进来递水、送吃的，感觉像查岗。作为学生，被盯得死死的，没有一点

自己的空间，蛮窒息的。

答：好的亲子关系，都自带松弛感，三分关爱、七分尊重，适度亲

密，彼此独立。

期末阶段，不仅你紧张，爸爸妈妈也很紧张。很多爸爸妈妈内心

很矛盾，他们既不想过多地干预孩子的学习，又担心孩子管不住自

己，所以总是用各种“旁敲侧击”的方式提醒孩子。

无疑，爸爸妈妈是关心你爱你的，只是关爱的方式不太合理，不

利于你积极应对复习迎考。你需要尽快跟父母做一次深入坦诚的沟

通，把想法真实地告知父母。能说出来本身就是一种减压，同时又能

让父母知道你的感受，及时调整他们的陪伴方法。

其次，你要拿出实际行动，让父母能够放

心。父母之所以有这样查岗式的服务，也可

能是你平时学习缺少自觉性，你要拿出决心

和行动，让父母看得见，感受得到，这样他

们自然会放手。
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考试临近，有些孩子和家长开始焦虑了

好的亲子关系，都自带松弛感


