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11 考试前学生最担心的是什么？

考生考试前最多的担心是“怕考试发挥失常”。
许多学生在过去大大小小的考试中都偶尔出现过一、二次发挥失常，同

学们自然害怕在这关键的一考中又出现失误。实际上所谓考试发挥失常，
它产生的主要原因往往与出题过偏、怪、难有关。

因此家长可以向孩子解释，高级别的正规考试，出题是比较严谨认真
的，反而不会出现有时在学校考试出现的怪题、偏题，不会让你看到题摸不
着北。

22 学生有哪些压力？

理解孩子有哪些压力，你才能真正帮到他。
一般说来同学们的压力来自两方面，一是心理上的，怕自己考得不好，

达不到父母的期望；二是身体上的（这个反而会被家长们忽视），长时间的紧
张作息，超强度的听课做题，睡眠不够，他的身体自然感觉不舒服、累、压抑。

因此，家长一方面要按照孩子的实际情况设定期望值，另一方面要多关
心他的身体健康，保证睡眠，同时包容他的负面情绪。

33 家长不该说什么？

不要总是问“复习得咋样了？”因为孩子没法回答你。事实上没有人是
“复习完了”才去参加考试的，总会有点不放心没把握。而如果他实事求是地
回答你“没复习好”，这个信息又会强化他内心的不安，增加他上考场的压力。

不要总是跟孩子讨论最后的结果。有的家长为了让孩子抓紧一切时间
学习，言语中带着威胁和恐吓。

试想一下，如果我们要从一条湍急的河流上走过一座独木桥，过桥之前
不断地说掉下去会如何如何，那么过桥的时候还能走得安稳吗？

44 为什么越临近考试，孩子反而疲沓不想学？

基本上我遇到的每个学生都反映他们会在某个阶段有这种感觉：一方
面内心很焦急，一方面却又感到说不出的疲倦以至学习没效率。

当孩子出现这种状况时，请家长首先理解，这是大脑给出的一个信号：
孩子需要适当休息调整了。

人的大脑与其他器官一样，需要劳逸结合，如果外界强制性地给予学习
任务，大脑自身的保护机制便会产生所谓“保护性抑制”，就是说这时候的大
脑已经没有运转的效率了！

这个时候家长可以想想孩子平时都喜欢什么活动，提醒他休息休息。
我们的一名高三学生，有一次在课间织毛线，原来，当我告诉他们减压的一
个办法是做做自己喜欢的活动时，她首先想到的就是编织，她说这么做的确
感觉好一些。

55 如何面对自暴自弃的孩子？

一些基础差的孩子这个时候容易自暴自弃，“反正我不行，复习也没
用”。实际上，最后的冲刺对高考考生可能改变不大，但对中考考生，由于初
中的知识点相对简单，我们的确看到有一些同学就是靠最后冲刺大幅提高
中考成绩的。

“临阵磨枪，又快又光！”我们做家长的要这么给孩子打气。

66 如何回答孩子如何回答孩子““如果我考不好怎么办如果我考不好怎么办？”？”

几乎每个孩子都会问父母：“如果我考不好怎么办？”有的家长说：“无所
谓，考不好就考不好！”有的家长说：“考不好就完了，我没办法，到时候你自
己看着办吧。”

这两种回答都不可取，考试对孩子、对家长都很重要，不可能无所谓，这
么回答要么口是心非，要么是对孩子早已失去信心；而强调考不好的可怕后
果，则会干扰孩子对学习的专注。

这个时候最好认真的、诚实的与孩子共同面对这个问题，承认考不好的
确是我们不愿接受的，但无论怎样现在都要尽心尽力，“咱们尽力！”只有这
样，将来才不会后悔、自责。

77 最后阶段家长能为孩子做什么最后阶段家长能为孩子做什么？？

决定学习成绩的有三个方面的条件：学习方法，学习习惯，学习心态。
方法和习惯，已经不是考前我们能立竿见影地改变的了。所以这个时期，看
到孩子或这或那的许多毛病，不要急于去纠正他。

你能为孩子做的，是使他在这个时期保持一个稳定的学习心态。
具体来说，一是照顾好他的饮食、生活起居，二就是闭上批评的嘴巴。

也许他吃饭的时间有点长，也许他在厕所磨叽了半天，也许一晚上他去厨房
翻了几次冰箱……不管怎样这段时期不要吭声，这是你对孩子的体谅，这就
是我们能为孩子做的。

88 考试期间吃什么考试期间吃什么、、穿什么穿什么？？

吃、穿在这里也提醒大家注意，考试期间最好让孩子吃熟悉的食物、穿
舒服的旧衣服。有的家长可能想在这几天帮孩子加强营养，虽说营养的保
证很重要，但那应该是半年前、一年前就注意的，而不是靠这几天。

考试期间的饮食最好跟他平时的饮食一致，熟悉的食物使人放松。同
样，熟悉的衣服也会使孩子更放松。

99 考试期间孩子失眠怎么办考试期间孩子失眠怎么办？？

有一个年轻老师跟我讲她第一次高考失败的惨痛经历：高考的前一天
晚上，她怎么都睡不着，结果被她妈妈发现了。

她妈妈非常生气，不停地数落晚上不睡明天将如何晕头涨脑、考不好试
等等。最后她妈妈整晚一直守在她旁边等她睡着。结果，她一夜都没有睡
着。第二天也真的是昏昏沉沉，那一年的高考失利了！

我们都希望孩子在考试期间能睡好。但万一你的孩子失眠了，千万要
告诉他，没关系，不影响做题！

人是有应激功能的，24小时不睡觉，大脑还能正常工作！如果孩子在
考试前也相信这个道理，反而临考前能够释然，睡个好觉。

1 01 0 考试期间孩子生病怎么办考试期间孩子生病怎么办？？

一般说来，只要孩子不是那种病得不能坐下来拿笔写字，生病对考试的
影响其实就只是心理上的，并不会妨碍大脑思考。

大家对这一点可能感到很难理解。基本的解释是：大脑工作在生理上
实际只需要两个条件，葡萄糖和氧气。有这两个条件，就能做题、思考。身
体的不舒服可能会分散我们的注意力，心理上造成我们的不安，实际的影响
没有那么可怕。

因此，万一孩子在考试期间生病了，家长也要给他这样的信念：影响不
大！甚至可以跟他说：“你都生病了，如果没考好也是能理解的。”这样孩子
反而能放下包袱，轻松应考。

1 11 1 教会孩子及时处理不利的考场环境教会孩子及时处理不利的考场环境

几年前我孩子参加中考，一名监考老师坐在他旁边，不断地翻看他的卷
子。回来后他懊恼地说：“有一道题没看着。”

我非常后悔没有早点告诉他，那个老师的行为是违反考场规定的，孩子
本可以及时提出意见及时投诉！

一般来说，高考各考场对监考老师的要求相对严格，但中考各个考点的
要求参差不齐。

早点告诉孩子，考场上无论是什么影响到自己答题，都要及早举手向监
考老师提出。

1 21 2 考试当天中午考试当天中午，，如何帮孩子放松如何帮孩子放松？？

许多同学上午考试回来，兴奋得没法午休。
家长们看着急在心里，又不知怎样劝孩子平静下来。这时可以这么说：

“躺一会儿，不必非得睡着，让身体放松休息一下，等会我叫你。”
睡眠是不能带着睡眠压力的，这样轻描淡写地说，孩子更容易入睡。注

意睡眠的时间并不是越长越好，一般入睡后不要超过半小时，在他进入深睡
眠以前一定要叫醒他。

1 31 3 头场考试考砸了怎么办头场考试考砸了怎么办？？

哪怕学习最优秀的学生，如果第一场考试考砸了，都不可避免地影响他
的心情。

处理不好还会牵连到他后面的考试。一旦出现这种情况，首先我相信
大部分家长能做到不责怪孩子。

但要提醒的是，我们容易犯另一个错误：“别想了，想了也没用！”“不会
的，情况没你说的那么糟！”这其实是在盲目地否认孩子的失利，孩子会感觉
父母不能接受他的失误。

孩子当然知道“想了也没用”，他也知道“只是这一门课考砸”，但他内心
是惴惴不安的！

家长这时候特别需要去倾听他的不安，他的委屈，他的自责。只有有人
理解他，才能让他稍稍好受一些。

当然如果孩子一直沉浸在考试失利的情绪中，家长可以试着问他：“现
在怎么办呢？”请放心，绝大部分孩子是理性的，当情绪平稳以后，他能够振
作起来。

1 41 4

我见到不少这样的情况，考生考试下来，神色凝重地说：“我好像没涂答
题卡？”

“记不清是不是在卷子上答的，好像只是在草稿纸上做的？”家长每每听
到大惊失色，努力帮助孩子回忆到底涂没涂答题卡。

其实，我们老师在考场监考时，几乎没有发生过交空白答题卡的情况。
考场上会来回督促同学们进行检查。

个别同学之所以出现这种不安，与他的考试压力有关。无论哪个人，当
他对一件重要的事情感觉失控甚至完全没法控制时，都很容易产生强迫行
为或强迫观念。

当孩子下考回来告诉你他的担忧时，大可不必惊慌失措，安慰他，帮他
尽快调整到下一场的考试中去。

最后让我们祝福，所有的中考、高考学生，如愿以偿，考出自己的理想
分数！ （来源：人民教育）
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1111 教会孩子及时处理不利的考场环境教会孩子及时处理不利的考场环境

1313 头场考试考砸了怎么办头场考试考砸了怎么办？？

朋友圈里，看到一位以前同
事发的一条关于批阅学生试卷有
感的消息：“初中第一次考化学，
120 分，我考了 78 分。化学高老
师走到我身边，说：该对的都对
了。短短的几个字，真得犹如乌
云中忽然射出的一道阳光，让准
备迎接暴风雨惊慌失措中的我一
下子得到了信任，恢复了平静。
自此之后，我的化学成绩越来越

好。明天，我想像高老师一样说一回。如果真的不能给予更多帮
助，起码可以克制自己的冲动与失望，减少伤害，那毕竟还是一个
小小的孩子，一如曾经的我。”

看到这段文字后，我很是感动。感动之一，不难看出，这位前
同事的老师是一位有心有爱的老师，他包容了学生的不足，看到了
学生的优势；感动之二，一位老师富有关怀的育人方式链的传递，
她的老师用关爱激励了她，如今同为老师的她准备用老师曾经的
方法来激励学生。一位老师对学生的关爱和善待，不仅保护了学
生的自尊，激发了学生的信心，促进了学生的发展，更在学生心中
种下育人的“种子”，而且这“种子”会一代，两代，永久地传递下去，
形成一种“育人链”。

这样的育人方式，用专业一点儿的名词，应该可以说是“赏识
教育”。如果把世界比作一个巨型航母，那每一个孩子，乃至我们
每一个人都是一颗有着不同位置、不同作用的“螺丝钉”。人尽其
才，各得其所，缺一不可，每一位孩子将来都会在一个适合的、有用
的岗位，发挥着自己应有的作用。作为一名教育人，我们的眼中应
该看到的是一个个鲜活、可爱的人，而不应该只看到那“几家欢喜
几家愁”的分数。

孔子有云：有教无类，因材施教。每一个学生来自不同的家
庭，就会受到家庭和父母的不同教育方法、不同教育氛围的影响，
也会受到先天智力因素的制约，更会受到个体喜好特长的左右，所
以我们在从教过程中，就不能以一个标准来要求所有的孩子，更应
该要练就一双慧眼，善于发现每一个孩子独特的优点和长处，也就
是我们常说的“赏识教育”。作为一名管理者，我也在摸索着、思考
着。我自认为，学校管理某种程度上与老师教学有着异曲同工之
处。就像上面老师所采用的“赏识教育”，在管理上也同样适用，我
姑且称作“赏识管理”。

一天，我将一日的“赏识”这样记录：来到东门口，看到保安同
志一边为为数很少的后到学生测体温，不落下一位，一边捡着校门
口的垃圾，甚是感动，让我们为师生的安全放心了些许。进入校
园，看着清新、美丽的一花一木，亲切、自然、温馨、和谐感油然而
生。晨诵时间到，我又开启每日必做的功课，查看同学们的诵读情
况。听着一（2）班张菊老师正用班班通带孩子诵读《论语》，那熟悉
的身影，那悦耳的童音，让人好不感动，好不欣慰。上了二楼，正看
到、听到二（3）班邓世兴老师亲自放声带领全班孩子诵读《论语》，
整齐划一，声音哄亮，琅琅而上口，顿感传统文化之魅力……二年
级的坚持总能让人感动，总能让人敬佩，总能突显成效，一个和谐、
团结、向上的集体，这样的老师，这样的付出，这样的用心，孩子想
不优秀都不成。一路来到六年级，三个班的老师早已与孩子们行
走在文本之中，畅游在知识之间，他们认真、细心、奉献，期待着每
一个孩子的优异表现。而其他几位在办公室的老师，也都在认真
批阅作业，认真研究备课，安静的办公室，知性的办公室。

又一天，我这样记录：感动的一天又开启了。我们的诵读《论
语》之路继续前行。读着、听着、想着，老师们诵读的声音真美，诵读
的身姿真美！这是传统经典的味道，这是传统经典的魅力！我们诵
读传统经典的人会越来越阳光，越来越自信，越来越美丽！让人情
不自禁想唱道：你诵起来真好看！美丽的花朵，美丽的老师，美丽的
声音，一幅美丽的校园动态图展现眼前，好一个“美”字了得！

不久之后，我发现这样的每日记录在老师中产生非常好的反
应。这也更激起了我对采用此法管理的信心。这都缘于“赏识”的
妙用。美国心理学家詹姆士说过：人性中最本质的愿望就是得到
赞赏。因此，无论是教师育人也好，学校管理也好，都应该善于发
现学生和老师身上的优点，才能激发他们内在的潜能，从而更利于
教育的发展。 （作者单位：全椒县古城小学）

“赏识管理”有妙处
□周 兵

一年一度的“六一”儿童节如
期来临，为了让孩子们欢度节日，
一些学校包括幼儿园都要紧锣密
鼓地组织学生排练节目。在许多
成年人的眼中，孩子们欢快的歌
声、炫动的舞蹈可能是最吸引人
眼球的活动。每年一度的节日，
许多家长早早地就等候在校园周
围，期待着与孩子们共同度过这
个美好的、快乐的节日。

为孩子们过儿童节而搞排
练、演出，本无可厚非，但应该注意的是，孩子才是儿童节的主人，
儿童节本就是孩子们轻松快乐的节日，让孩子们放松身心、释放童
真，让天真无邪的孩子们在儿童节过得更有儿童味，成为他们幸福
童年的象征，才是儿童节的本来意义。但有些“六一”活动注入了
过多的成人意识，甚至是在成人的扶持下开展的，偏离了儿童本
位，对孩子的身心健康好处不大，甚至有害。

实际上，过儿童节时，不一定非要排练节目，过节的方式还有
很多。比如，可以组织学生们走出学校，观赏大自然，呼吸大自然
的新鲜空气，甚至可以到旷野搞一次大联欢、野炊等活动。还可以
组织学生参观当地民间艺术，看看风车、草编、雕塑、剪纸等制作艺
术，参观博物馆、文化馆等等……不管怎么过儿童节，都应该充分
尊重孩子的意愿，别逼得孩子喘不过气来。

简而言之，儿童节既然是孩子们自己的节日，就应该以孩子们
的快乐为原则。节日的快乐、轻松，才是送给孩子们的最好的精神
礼物、最好的关爱。否则，儿童节让“主人”过度地参加排练、演出，
让儿童节变成“儿童表演节”，让节日演出成为孩子们的负担，不仅
剥夺了孩子们在自己节日里享受快乐生活的选择权利，而且还有
把祖国的花朵当“花瓶”“工具”之嫌。
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关于中、高考的十四个建议

距离2021年中考、高考的时间越来越近，家长们似乎也多了一些紧张！

14个考前针对性建议，家长们认真读一读！


