
  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            

 

高三年级 
压力与未来的重负 

1.心理特点：期中考试或相关联考被视为高考前的重要演练，压力巨大。容易产生对未来的担忧、对成绩

的恐惧，以及因长时间高强度学习带来的身心疲惫。 

2.家长操作指南： 

(1)营造轻松氛围：在家中尽量避免反复提及“高考”，多谈些轻松的话题。您的平静本身就是对孩子最好

的减压。 

(2)理性看待成绩：帮助孩子将期中考试视为一次“体检”，目的是查漏补缺，而不是“



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、考前·事预则立：协助孩子科学备考 

家长的稳定支持是孩子考前信心的基石。此阶段，您的角色应从“监督者”转变为“支持者”和“后勤

部长”。 

1. 营造良好的家庭复习环境 

(1)打造“专注型”物理空间： 

a)保持整洁与安静：清理孩子书桌上与学习无关的物品，减少视觉干扰。在孩子复习时段，家长应尽量

避免大声喧哗、看电视或长时间打电话，为他创造一个宁静的物理空间。 

b)管理电子产品的使用：与孩子共同商定电子产品使用规则，例如复习时将手机调至静音并放在另一个

房间，或使用有监督功能的应用限制娱乐软件的使用时间。关键在于“事先约定”，而非“强行没收”。 

(2)构建“安全型”心理空间： 

a)情绪稳定是核心：家长自身应先管理好对考试的焦虑，避免将“考不好怎么办”的担忧挂在脸上或

表现在言语中。您的从容能有效传递给孩子安定的信号。 

b)减少负面评价与冲突：避免在考前批评孩子的学习习惯、指责过去的表现，或与伴侣发生激烈争

吵。家庭氛围的和谐是孩子情绪稳定的压舱石。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

2. 提供有效的后勤支持 

(1)科学安排饮食： 

a)均衡营养：保证蛋白质（鱼、蛋、奶）、

碳水化合物（米、面）和维生素（蔬菜、水果）

的均衡摄入，避免考前突击进补油腻食物或

所谓的“健脑品”。 

b)清淡易消化：烹调方式以清淡为主，减

轻肠胃负担。可以适当准备一些坚果、水果作

为健康的加餐。 

c)保证饮水：提醒孩子足量饮水，身体缺

水易导致疲劳和注意力不集中。 

(2)协助规律作息： 

a)保障充足睡眠：与孩子沟通，协助他制

定一个包含固定起床和睡觉时间的作息表。

考前一周更应调整生物钟，使精力高峰与考

试时间吻合。 

b)鼓励适度运动：学习间隙，鼓励孩子进

行 10-15分钟的轻度运动，如跳绳、伸展操、

散步等。这能有效缓解久坐的疲劳，促进血液

循环，提升大脑活力。 

 

 

 

3. 做好积极的心理建设 
(1)优化沟通话术： 

a)多说“加油话”：将施压性的“你一定要考进前 XX

名！”转换为鼓励性的“我们看到你最近的付出和努力，相

信你能平稳发挥！”；将质疑性的“复习得怎么样了？”换

成支持性的“有什么需要爸爸妈妈帮忙的吗？” 

b)接纳消极情绪：当孩子说“我害怕考不好”时，不要

急于否定“别瞎想”，而是先共情：“嗯，妈妈知道你有点

紧张，大考当前紧张是正常的，我们一起看看能做点什么让

你感觉好一点。” 

(2)共同制定合理目标： 

引导孩子将“考第一名”的绝对目标，转换为“攻克我

的薄弱知识点”、“比上次进步几分”或“保证会做的题

不丢分”的过程性目标。这能有效减轻他的心理负担，将注

意力拉回到可控的行动上。 

(3)传授简易放松技巧（家长可以和孩子一起做）： 

a)腹式呼吸法：感到紧张时，指导孩子用鼻子缓慢吸气，

感受腹部鼓起，屏息 2-3秒，再用嘴巴缓慢呼气，感受腹部

收缩。重复 5-10次。 

b)积极自我暗示：教孩子在睡前或考前默念一些积极的

话语，如“我已经准备得很充分了”、“我能够冷静应

对”、“我能行”。 
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考试进行时，家长的角色应从“支持者”转变为

“安静的守望者”。您此刻的每一个细微反应，都可

能放大孩子的考试体验。 

1.沟通的艺术：此时无声胜有声 
(1)接送路上的“黄金沉默”：接送孩子的路上，

不必喋喋不休地嘱咐或提问。可以播放一些他喜欢的

轻音乐，或者只是安静地陪伴。如果孩子主动开口，

就积极倾听；如果他沉默，就尊重他的静默，让他有

时间整理思绪。 

(2)考完一科后的“关键第一句”：每一科考试结

束后，见到孩子的第一句话至关重要。 

a.【请这样说】：面带微笑，说一些与考试无关的

关怀话语，如：“累了吧，想喝点什么？”“走，我

们先回家吃你爱吃的菜。”这能迅速将孩子从考试的

紧张中抽离出来。 

b.【避免这样说】：急切地追问“考得怎么

样？”“题目难不难？”“作文写完了吗？”。这种

追问会迫使孩子对答案、回忆错误，不仅增加焦虑，

还可能影响后续科目的情绪。 

2.维持家庭常态，传递轻松信号 
(1)行为如常是最好的“定心丸”：保持家庭日常的

节奏和氛围。您依然可以看报纸、做家务，与家人聊

些生活趣闻。您表现得越平常，孩子就越会觉得“这

只是一次普通的检验”，有助于淡化考试的恐怖色彩。 

(2)不搞“考试特殊化”：避免全家屏息凝神、蹑手

蹑脚的“超常待遇”，这种特殊的关注本身就在传递

一个信号：“这件事太大了，你必须考好”，会无形

中增加孩子的心理负担。 

3. 敏锐观察，及时识别压力信号 
考试期间，孩子可能会出现一些应激反应，家长需

留心观察，并知道如何应对。 

(1)常见信号：食欲明显下降、失眠或半夜易醒、反

复上厕所、莫名发脾气、情绪极度低落、不停自言自

语“考砸了”。 

(2)应对策略： 

首先，共情与接纳：不要批评他“心理素质差”，

而是说：“我看得出你现在非常紧张/沮丧，没关系，

这种感觉是正常的，我陪着你。” 

其次，提供实际帮助：引导他做几次深呼吸，

陪他散散步，或者给他一个温暖的拥抱。用行

动告诉他，无论发生什么，你都在。 
最后，寻求专业支持：如果孩子出现强烈的生理

不适（如呕吐、胃绞痛）或情绪崩溃，且无法通过常

规安抚缓解，请及时联系班主任或学校润心赋能室。 

 

 

 

三、考中·陪伴守候： 
做孩子情绪的“稳定器”与“避风港” 

 

四、考后·智慧应对： 
将考试结果转化为成长的契机 

考试结束，真正的教育才刚刚开始。如何对待

成绩，远比成绩本身更重要。 

1.成绩揭晓时：先处理心情，再处理事情 
(1)面对理想成绩： 

a.给予真诚的赞美：肯定他的努力与付出，而

不仅仅是聪明。例如：“这个成绩是你这两个月

每天坚持刷题、总结错题换来的，爸爸/妈妈为你

骄傲！” 

b.引导谦逊与总结：在庆祝的同时，可以温和

地提醒：“这次的成功证明了你的方法是有效

的，我们一起来总结一下，哪些好习惯值得保持

下去？” 

(2)面对不理想成绩（这是考验家长智慧的关键

时刻）： 

a.第一步：按下“暂停键”。在您自己感到失

望或生气时，请先不要开口。给自己和孩子一个

冷静的时间。 

b.第二步：给予“情感支持”。这是最核心的

一步。走到孩子身边，可以是一个拥抱，或拍拍

他的肩膀，对他说：“我知道这个结果让你也很

难受。没关系，无论考多少分，你都是我们的孩

子，我们爱你。我们一起面对。” 

c.第三步：杜绝“负面语言”。请坚决避免使

用以下语言：“我早就说过...”“你就是不努

力！”“你看人家 XXX...”。这些话如同利剑，

会严重损害亲子关系和孩子的自我价值感。 

2. 开展建设性的试卷分析：从“审判会”到“研

讨会” 

(1)当情绪平复后（可能是成绩出来一两天后），

与孩子开一个家庭“研讨会”。 

(2)转变焦点：将对话的核心从“为什么丢了这么

多分？”转变为“我们从这份试卷中能学到什

么？” 

(3)使用“试卷分析清单”：和孩子一起，逐科将

错题归类： 

a) A类-粗心马虎：计算错误、审题失误、抄

写错误。对策：强调检查习惯，训练审题

技巧。 

b) B类-知识漏洞：概念不清、公式记错、知

识点遗忘。对策：回归课本，巩固基础，

建立错题本。 

c) C 类-能力不足：综合应用题不会、思路

打不开、时间不够用。对策：进行专题训

练，提升解题思维和熟练度。 

d) 通过分类，能将模糊的“没考好”转化为

清晰的具体问题，后续的改进才能真正有

的放矢。 
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考试失利是进行挫折教育的宝贵机会 

(1)分享您的失败经历：告诉孩子您在工作或生活中遇到的挫折和如何走出来

的，这能让孩子明白，失败是人生的常态，而非他一个人的悲剧。 

(2)强调“成长型思维”：引导孩子认识到：人的能力不是固定的，而是可以

通过努力和学习来提升的。一次考试的失败，不代表你不行，只代表你“暂时”

还不行，它指明了你下一步需要努力的方向。 

(3)共同制定“微型行动计划”：基于试卷分析，和孩子一起制定一个微小、具

体、可执行的短期计划。例如：“接下来两周，我们主攻数学的函数，每天弄懂一

道错题。”小小的成功体验能帮助他快速重建信心。 
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