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给孩子舒适轻松的避风港我是学校心理辅导站站长、国家二级心理咨询师。我想利用今天这个时间来跟各位家长交流:临近中考，家长怎样帮助孩子缓解考试焦虑？考试焦虑，是指因考试压力引起的一种心理障碍。主要表现在迎考及考试期间出现过分担心、紧张、不安、恐...
给孩子舒适轻松的避风港
我是学校心理辅导站站长、国家二级心理咨询师。我想利用今天这个时间来跟各位家长交流:临近中考，家长怎样帮助孩子缓解考试焦虑？
考试焦虑，是指因考试压力引起的一种心理障碍。主要表现在迎考及考试期间出现过分担心、紧张、不安、恐惧等情绪障碍，还可伴有失眠、消化不好、身体不舒服等症状。这种状态会影响考生的思维广度、深度和灵活性，降低孩子的注意力、记忆力，使复习及其考试达不到应有的效果，甚至无法参加考试。有的考生因此反复逃避考试。但并不是说焦虑纯粹是有害的，适度焦虑可以维持孩子的兴奋性，增强学习的积极性和自觉性，提高注意力和反应速度等，也就是说，在考试及其准备过程中，维持一定程度的紧张是有必要的。许多研究表明，绝大多数考生在临考前都有一定程度的紧张或焦虑，它属于焦虑反应，是正常现象。但在学校心理辅导站日常辅导过程中，在与本校或外校初三学生的接触过程中，我发现有一些中学生的焦虑分数偏高。也就是说有一些孩子太过于紧张了。
比如曾听到同学说“一想到还有几天中考，我就紧张得睡不着，心里总觉得不踏实，总想抓住这最后的几天强化一下。但我的头很疼，每天晚上都睡不着觉。我真担心考砸了。”
还有的同学说“每次考试刚开始的时候，我的心都咚咚直跳，有种窒息的感觉，脑子一片空白，根本看不明白卷子上写的什么。等我安静下来，别人已经答了很多，于是我越急越慢。中考时会不会这样呀”
心理学上讲情绪是可以感染的。孩子的焦虑情绪在很大程度上来自于家长的焦虑。
根据以往初三学生及家长的反应，还有学校心理辅导站近年来的资料记载，我发现考前家长焦虑的主要表现有：
1、过分担忧。前怕狼后怕虎。比如孩子睡觉时间早了点，就觉得孩子不太用功，睡晚了又怕孩子身体受不了，放学回家早了，觉得老师不负责；作业布置多了，又觉得孩子压力太大。
2、过高期望。有的家长对孩子的期望值太高。曾经有两个初三的学生到我们心理辅导室来倾诉，坐在椅子上就说自己快受不了了。我问他为什么这样说？他说：爸爸妈妈经常会说“我们两个在单位都是蛮出色，你怎么不象我们呀？“你要努力一把，一定要考上某某学校、“考好了将来前途就好了”、还说“你的表哥、表姐可是保送到哪哪个学校的，你也要争气”。还碰到过这样一位学生，他说，他的妈妈经常拿着自己几次模拟考试的成绩与学军去年录取分数线进行对比，然后对他说，你只要再努力一把，就能考上学军了。我问他：你认为自己能考上吗？他说不能。我说，为什么这样说？他说：我努力别人也在努力呀。我认为我已经尽自己最大努力了。我的成绩已经高不上去了。我问他：你听了妈妈讲的话之后有什么感觉呢？他说：压力大贝？我达不到他们的目标。我还问他，你有没有给你的妈妈讲呢？她说没有，我怕她伤心。其实有一些家长没有意识到学生个体是有差异的。每个孩子都有自己的实力，家长过分期待，超出了孩子的能力，就会给孩子造成压力，让孩子感觉害怕考试，有的学生想办法逃避考试。前两天报纸上报导过一个高考生因害怕高考，在山上独居了14年。这种例子虽然有点极端，但考试给孩子带来的压力我们还是要重视的。成绩与身心健康比较身心健康还是应排在第一位的。毕竟健康、活泼、上进的孩子比什么都重要！
3、过分关注。有的家长过分关注孩子的一举一动。问长问短。如果有一天孩子回来时心情不太好，家长就要问是不是测验考试啦？分数多少呀？名次多少呀？“没关系，考试时不要紧张，要放下包袱才能发挥最好水平呀？有的家长一看到孩子接电话就要过问半天“谁的电话？男的/女的？说什么事呀？这个人的学习怎么样？家长这样过分关注会让孩子感觉每天都生活在你的阴影下，不敢放松，似乎没有了生活空间，他会承受不了你的爱而躲避你。导致孩子与家长的心理对立。曾经听到一位家长说：孩子每天写作业的时候，我连电视都不敢看，虽然房子不小，但我怕影响他。可孩子却说；谁不让你看电视了，自找的。其实孩子并不希望你什么家务都不干来陪他。
这样会让孩子感到压力太大。
4、有的家长过分关爱孩子。有的家长每天给孩子放好洗脸水、挤好牙膏，孩子写作业时一会倒水、一会儿切块西瓜、一会儿送牛奶，还有的家长还特意请假在家里照顾孩子的饮食起居（这里我讲的是过分关爱，如果孩子连基本的生活起居都没人管的话，那是不行的）。家长的过分关爱在这个时候就是给孩子压力。孩子会想”爸爸妈妈这么关心我，如果考不好，怎么对得起他们呀！还有的家长不停的给孩子买辅导材料，要知道老师压下来的作业就不少了；也有的的家长想办法给孩子找好老师补课，针对这一问题，我就经常对家长说，请不请家教要好好问问孩子。
5、过分担心。有的家长老怀疑孩子没有用功，在孩子复习的时候，经常借故到孩子的房间检查。其实这样会激起孩子的逆反情绪，他可能真的就不用功给你看。
家长焦虑的原因，可能有这么几个：
1、许多家长觉得中考具有非常重大的意义。它是孩子一生中第一次面临的人生选择，从某种意义上说，它是一种分流的考试，对于不上普高的考生来说，中考意味着你的工作定向、人生定向，这是你人生中一件大事；而对上普高的学生来讲，向来就有“考上一所重点高中，就意味着你的一只脚已经迈进了大学的门槛里”的说法，甚至更有人说“考上好高中比考上大学都难”。
尤其是现在独生子女家庭的家长被认为是“输不起的家长”。
2、一些家长存在社会补偿心理。把自己未实现的愿望寄托在孩子身上。
3、爱面子。
要知道家长的焦虑和紧张会对孩子造成不良暗示：孩子最怕看到爸爸焦虑的眼光，最怕听到妈妈不打句号的唠叨。通过察言观色，他们就能感觉到父母是否信任自己。所以说在备考期间，家长只有
保持良好的心态才能帮助孩子，否则只会帮倒忙。
其实现代社会，一个人的成功15％靠智力，85％靠的是非智力因素。一个人的勤奋、毅力、良好的行为习惯是成功的重要因素。中考也是一样的：一靠平时学习的积累，二靠在考场上正常发挥。平时的积累现在差不多定型了，但临场发挥还不确定呢？接下去我们要在发挥上下一点工夫。就是要以“积极心理暗示”帮助孩子建立自信心。家长则应该遵循“低调要求”原则和“外松内紧”的原则对待中考。少给孩子施加压力，而应以新鲜的、幽默的方式帮助孩子放松。怎么做呢？
（一）帮助孩子正确认识中考：
1、让孩子认识到中考是每一个城市青少年都必须经历的锻炼和考验。
2、让孩子认识到中考是一个公平竞争的机会，我们一定要勇敢面对和把握竞争。因为未来社会就是一个不断接受竞争的社会。
3、中考是总结性考试。这种总结不是对父母和老师的，而是对你自己10多年来学习的一个交代。
4、中考是较公平的竞争平台。
5、通过中考自己可以得到更高一级的的受教育机会。
（二）温馨提醒
1、不要过分关注孩子的测验考试。家长不要每天过问考生复习或测验的情况，尤其是问模拟考试的分数、名次。这对初三学生不合适。因为大多数孩子都是非常关注中考的，面对模拟测验他自己已经很紧张了，你再去过问，会增强孩子的紧张度。
2、在家里一切按照平时的生活状态进行，用不着压低声音说话。家长们应该明确，家庭不是学校，更不是考场，在家里最好幽默一些。当孩子为准备中考呕心沥血时，家庭应该是孩子舒适轻松的避风港，是休息和放松的驿站。若孩子因用功而感到疲劳，家长还应提醒他在考前适当减少一些学习时间。
3、作好后勤工作。提醒考生安排好作息时间，适当运动，保持良好健康状态，要让孩子吃好、睡好，养精蓄锐。但也不必对孩子有更多的特殊照顾，即使给孩子增加营养，也最好是“不显山、不露水”，对孩子的关注应是“润物细无声”的。中考前和考试期，家里特别需要宁静平和，只要一切正常，就是对孩子最好的支持。
4、创造一个温馨平和的家庭环境，淡化紧张气氛，与孩子谈笑风生。多谈论一些愉快的事情，把担心藏起来；多与考生进行心理沟通，关注孩子的内心世界。即使有的家长正在为工作发愁，有的正在为受到上司批评而烦恼，也有的为与同事的关系而生气，有的为家庭关系而苦恼。请你们都不要把忧郁、焦虑、痛苦、愤怒等不良情绪写在脸上。家长的坚韧、执着、坚强、冷静会对孩子产生积极的影响，这比家长说千百次“孩子，考试千万不要紧张”要有效得多。
5、给孩子以自信心和勇气，给其信任和鼓励，做孩子的精神支柱。
家长要做孩子情绪的镇静剂、安慰剂，这样就容易使孩子心情舒畅。在孩子中考前后，家长只需扮演一个受考生欢迎的朋友角色，您可做的事情并不多。需要家长做什么，孩子自己是会提出来的，家长尽力而为就可以了，孩子反感的事情千万不要去做；要理解和爱护孩子，帮助他们顺利度过这一关键时期。
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