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备考最后一个月
用“行动+认可自己”的公式前进

临近中考，学习压力大，
时间压力、进步焦虑和考场
忧虑接踵而来，怎么办？考
生的焦虑，记者邀请华南师
范大学心理学院特聘研究员
袁杰博士前来支招；家长的
困惑，记者邀请广州大学教
育学院青少年心理与行为研
究中心主任窦凯副教授详细
解答。二位老师用“谈天”的
形式与读者聊聊心里话，纾
解考生与家长的焦虑，让孩
子能够以阳光平稳的心态面
对中考。

■采写：新快报记者 邓善雯

新快报：离中考仅剩一个月，父母应该扮演何种角色，才能

更好地帮助考生从容赴考？

窦凯：家长应该是一个“三全”的服务角色，即全心做好服

务员、全程做好监督员和全面做好心理辅导员。首先，保持一

个平常心，正确对待孩子的考试及结果，保持正常生活与工作；

其次，做到两个尊重，既要尊重老师，也要尊重孩子，不干涉学

习计划与安排；最后，勿忘“三不添乱”，不盲目期盼、不施加压

力、不紧张焦虑。

新快报：中考不仅是对考生的考验，也是对家长的挑战。

父母应该如何避免为考生带来额外的压力？

窦凯：中考对于多数学生而言，是学习生涯中非常重要的

一场考试，所以学生会竭尽全力、毫无保留地去学习，希望能在

这场无声的战争中取得胜利，为未来奠定扎实的基础。也正因

如此，中考也成为了中国多数家庭的一件头等大事，家长难免

会感到焦虑和压力。

父母该如何做呢？ 第一，做孩子焦虑的缓冲器，而不是压

力制造者。青春期孩子的焦虑多数与家庭、父母有关，如父母

的高期望、父母的教养忽视、过分关注孩子成绩变化、无法调控

自己情绪、夫妻婚姻冲突等。所以，当孩子由于学习、考试或对

未来的低掌控感而焦虑时，来自父母的陪伴、引导、倾听和帮助

格外重要。

第二，善做孩子的倾听者，而不是“说教者”。很多父母会

问，孩子某次考试没考好回来告诉我，我该怎么安慰孩子？孩

子想提升成绩，但一时难以办到，我该怎么办？……诸如此类

的问题非常多。当你无法给孩子一个明确的答案或者帮助孩

子解决具体问题时，那就做一个称职的倾听者，理解、包容和接

纳孩子的不良情绪或状态，让孩子感受到你的真诚与态度。有

的家长会在孩子倾诉的时候，不等孩子说完便焦急地用自己的

经历对孩子进行“说教”，这只会让孩子逃避与父母谈心，以后

当他们需要帮助时，可能不会主动告知父母。

第三，做孩子的无条件支持者，而不是情感的交换者。“你

不好好学习，将来对得起谁？”“你要是考上高中才能考上大学，

不上大学是没有前途的！”……诸如这样的话题或许会出现在

许多家庭中，在孩子高压的学习状态中又增加了压力。父母最

该做的就是无条件的支持，不要给我们的付出增加交换的筹

码，要让孩子感受到父母最无私的爱与温暖。

新快报：临近中考，不少同学觉得压力越

来越大，对此您有什么建议？

袁杰：我建议大家进行正计时，而不是倒

计时。正计时是一个累加的过程。我们从“今

天”开始算，想想自己能做什么，然后去做好

它，每天做一点点，一直到中考这一天。这就

如同银行账户，我们不断学习，知识不断积累，

也就会更有底气。许多人应该听说过动机水

平和表现的关系，它不是线性的，而是呈倒“U”

形曲线的。而当我们正计时的时候，我们强调

的是已完成的事情，这个时候我们是积极的，

是有成就感的。我们只要做到了要完成的任

务，就告诉自己今天做得很不错，认可自己，这

样可以让自身压力保持在合适的范围，从而保

持对备考的积极态度。

新快报：有些同学觉得身边一些同学有目

标，而自己没有明确的方向，成绩也不稳定，感

到迷茫又焦虑，这种时候应该怎么办？

袁杰：我们可以从两个角度进行分析：首

先，焦虑感是有进化意义的，当一个人感到焦

虑，他才会落实到行动，所以当你和别人比较，

产生焦虑感的时候，最重要的是行动起来，把

注意力拉回到自己身上，想想自己能做什么，

查漏补缺；同时，人们总是会倾向于与比自己

更优秀的人比较，这是一种自我矮化，其实是

在自己否定自己。你可以否定自己，但你更可

以选择去行动。前几年我在中考前写过一个

祝福语：“中考无他，做题而已，关注自己，关注

当下”，正是这个道理。

新快报：随着倒计时数字一天天减少，许

多同学感觉时间不够用，很累很困但又不敢松

懈，他们应该怎么缓解这种疲惫感？

袁杰：这种心情很容易理解，因为中考是

一件很重要的事情，在时间有限的情况下，我

们总会觉得自己做得还不够。但我们只能活

在今天，我们要接受一天的时间是有限的，每

个人一天之内能做的事情也很有限,我们需要

做的是，给当前的每一天定一个恰如其分的

小目标，把今天的事情做完了，就要去认可自

己，然后按时休息。许多人看到的是自己不

会的，而没有看到自己会的，所以才会恐慌。

离中考只剩最后一个月，其实我们已经吸收

了非常多的知识，也打下了很好的基础。最

后是一种心态建设，我们只要按部就班地、稳

定地走到中考的最后一刻，其实结果都不会

太差。

新快报：在高度紧张的环境下，情绪常常

不受控制，和家人、同学的关系也变得紧张起

来，小小的矛盾都有可能引发争吵，这个时候

应该怎么办？

袁杰：在关键时候，人的情绪都难免会变

得急躁。我觉得最重要的是相互理解，因为不

论是学生还是家长，每个人都在紧张。我们首

先要接受自己和他人在压力的情况下存在情

绪，而有情绪就应该释放出来，我们要允许情

绪的失控。当然，发泄后的第二步是觉察，当

我们回到理性的状态，应该主动道歉，给他人

一个台阶下，从而修复关系。最后，我们还是

要回到行动上，因为行动才能给我们带来安全

感，能安抚我们的情绪。

新快报：临近中考了，您对中考考生有什

么祝福？

袁杰：我也经历过中考，也有很多陪伴考

生参加中考的经历，之前我帮助过一位严重焦

虑的考生，正是用“小步子原理”的方法帮助这

位考生走到了中考。这个原理的意思是，我们

只能活在今天，而中考还在未来，我们穿越不

到那一天，所以只能想想眼前应该怎么做。可

能我们现在觉得自己做得还不够，但是已经尽

力了，我就要给自己一个好评，给自己点个

赞。最后这一段时间，我们要小步子走，用“行

动+认可自己”的公式前进。我的祝福语是：成

功是持续努力的副产品，你已经持续努力，成

功已在手中。

考生篇

专家：华南师范大学心理学院特聘研究员袁杰博士

只要尽力了，就要给自己点个赞

家长篇

专家：广州大学教育学院青少年心理与行为研究中

心主任窦凯副教授

做孩子焦虑的缓冲器
而不是压力制造者


