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送给高三家长的“定心丸”：

不要把你以为的爱变成孩子的负担

高考临近，一些

家庭出现“后勤过

度”现象——家长贴

身 紧 盯 、频 繁 投

喂，全家牺牲式陪

考……结果，孩子反

而越来越烦躁。为

什 么 好 心 办 了 坏

事？因为家长以为

的“爱”，可能正在

变成孩子的压力。

5 月 25 日晚，由

宁波市教育科学研

究所 、宁波市中小

学生成长指导中心

主办的“伴·成长”

幸福家长课堂，推

出“做高考路上的

智慧后盾”主题访

谈视频。嘉宾们围

绕考前如何有效陪

伴，为焦虑中的高

三家庭送上一份实

用的“陪考指南”。

陈静是一名带了5届高考毕业班的
班主任，她列举了家长最容易踩中的三
个“关心陷阱”。

第一，过度关注，贴身紧盯。孩子刷
题，家长守在门口徘徊，隔一会儿就推门
偷看，甚至翻书包、看手机。这种被监视
的感觉，让孩子觉得不被信任，亲子距离
越来越远。

第二，过度投喂，频繁打扰。孩子刚
进入学习状态，家长一会儿端水果，一会
儿递牛奶，时不时推门问“饿不饿”。看似
贴心，实则一次次打断专注思路，学习效
率大打折扣。

第三，过度紧张，全家牺牲。家里不
敢看电视，说话压低声音，聚会全部取
消，有的家长天天守在学校门口送饭。家
里氛围紧绷，家长活得累，孩子心里也格
外沉重。

为什么这些“掏心掏肺”的爱，反而
成了负担？陈琦用“瓦伦达效应”给出答
案。瓦伦达是高空走钢丝大师，一次表演
前反复念叨“绝对不能出错”，结果在难
度不大的表演中失足坠落。也就是说，越
是过度在意结果，内心越紧张焦虑，反而
越容易发挥失常。家长事事包办、反复叮
嘱，其实是在暗示孩子“全家希望都押在

你身上”，这份关爱变成了枷锁。
杨骏进也分享了亲身经历。孩子刚

读高三时，他总忍不住问“错题整理了
吗”，甚至翻看复习计划。直到有一天孩
子把书合上说：“爸，你别总盯着我，你越
问我越慌。”他醒悟到把关心变成了监
控，于是果断调整：不再追问学习进度，
不随意打断孩子学习状态，孩子主动分
享时就认真倾听。慢慢地，孩子放松下
来，学习效率反而更高。

经过讨论，三位专家观点一致：高
三陪考，少做一点、少说一点、少管一点，
比多做多管更有用。

那些“为你好”的举动，可能正在变成孩子的“压力”

家长到底该做什么？杨骏进提出
核心理念：家长要从备考“指挥官”转
变为孩子的“支持者”。他给出四条具
体做法。

一是把复习主动权还给孩子，家
长只做“节奏提醒员”。高三复习有阶
段性：一轮夯基础、二轮补短板、三轮
练状态、考前回归教材。家长不用懂知
识点，跟着学校节奏走，不额外加任
务，不擅自改计划。

二是抓提分性价比，不做无效内
卷。高考80%的分数来自基础题和中
档题。家长的作用不是逼高分，而是帮
孩子把“能拿的分稳稳拿到”。基础题
争取全对，中档题稳定拿分，难题量力
而行，不耗时间、不打击信心。

三是做信息的筛选者，不做焦虑

传播者。网上的小道消息、押题秘籍一
律不转发，信学校、信老师、信官方。

四是做目标拆解。不盯“最终分数”，
盯“每次模考进步点”；不盯“总分排名”，
盯“薄弱学科提升幅度”；不盯“一天学多
久”，盯“今天解决了哪些问题”。

陈琦从脑科学角度解释称，大脑的
前额叶皮层像CEO，特别怕模糊、宏大
的目标。天天说“你要考上600分”，
CEO不知如何下手就会直接“宕机”，
焦虑感上涌。当你把目标变成一个个

“跳一跳够得着的小果子”，每完成一
个，大脑就会分泌多巴胺，这是一种让
孩子感到快乐和成就感的物质，孩子更
愿意坚持。

针对“最后阶段该猛冲还是该放
松”的问题，陈静坦言班里出现两种极

端：有的家长安排孩子脱离学校，请家
教“一对一”复习，有的开始请假不上
晚自习。杨骏进明确表示，最后阶段要
把有限时间用在最高性价比的地方，
先把基础题和中档题做到零失误，再
碰难题。陈琦补充说，没有标准答案。
偏科明显的可适当地进行“一对一”辅
导，心态过紧的可适度放缓。但绝不能
走极端，大部分同学还是坚守学校主
阵地。

家长情绪的镇定是孩子高考前最
好的“定心丸”。杨骏进强调，高考虽是
重要节点，却绝非人生终点，家长要将
这一信念传递给孩子。最好的陪伴，不
是过度付出与盲目施压，而是家长稳
住心态、找准角色，做孩子身后温柔而
有力的后盾。

从“指挥官”变“支持者”，家长要学会“到位不越位”

问题一：老师，就剩最后的冲刺时
间了，我们想请个“一对一”家教，为孩
子量身定制冲刺计划，孩子就不来学
校上课了，你觉得这样好吗？

陈静：绝大部分学生必须紧跟学校
节奏，保持冷静，平稳过渡。学校任课老
师最了解孩子情况，盲目脱校风险很
大。确有薄弱学科，可在孩子同意的情
况下适当“加餐”，但不能本末倒置。

问题二：我家孩子平时睡眠就不
好，如果在高考几天，失眠很严重怎么
办？

陈琦：第一，家长要帮孩子建立正
确认知：失眠不会影响考试发挥，许多
人都有熬夜经历，第二天也未必精神

萎靡。高考对孩子至关重要，大脑会自
动进行状态调节，考试当天自然会保
持清醒，完全可以正常发挥。

其实真正拖垮状态的从来不是
“睡不着”这件事本身，而是过度担心
失眠带来的焦虑情绪。很多孩子考前
刻意提前睡觉，打乱原本生物钟，躺在
床上迟迟无法入睡，就开始胡思乱想，
觉得睡不好考试就一定会失利，消极
想法不断内耗，才最终影响心态。不用
强迫自己必须入睡，只要闭眼平稳静
卧，保持情绪放松平和，同样能达到休
息养神的效果。

第二，掌握简单实用的实操方法。
失眠大多是思绪杂乱、情绪紧绷，脑海

里不停胡思乱想，才扰乱睡眠。躺在床
上辗转难眠时，可以轻轻睁开眼睛，平
静注视天花板，放空思绪，不再纠结烦
心事，慢慢放松下来，就能够平稳入
眠。

问题三:高考期间，我们想让孩
子休息得更好一点，想在考点附近给
孩子订个酒店，这样既能午休，早上
也能多睡一会儿，可以吗？

陈静：一般不建议。适应酒店的
环境本身就需要时间，离开熟悉环境
会带来陌生感，孩子容易胡思乱想，
也会担心自己错过和同学集合候考
的时间。和同学保持原住宿节奏，熟
悉感和同伴陪伴反而更安心。
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