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有了生活的安稳、情绪的平稳、认知
的通透，最后最关键的就是沟通了。

很多家长诉苦：“我现在都不知道孩
子在想什么，问他，他不说，说他，他又不
听，可把我们愁死了。”

史蓓蓓提到，现在的孩子经常会说
自己是“I人”或“E人”。“I人”是内敛、爱
独处、内向型孩子，“E人”是活泼外向、爱
表达的孩子。两种性格沟通需求完全不
同。备考阶段，最容易压抑情绪、默默内耗
的，就是“I人”。对待他们，沟通的秘诀是：
多陪伴、少打扰、巧引导。

首先，不强迫分享，尊重独处空间。
不要反复追问孩子的状态、频繁打探学

习进度。对内向孩子来说，安静独处就是
最好的解压方式。

其次，用行动代替说教，默默温柔陪
伴。饭后陪孩子简单散步，日常安静陪
伴，偶尔聊聊他感兴趣的爱好和趣事，避
开备考压力话题。

最后，耐心倾听、不评判、不说教。如
果孩子难得主动开口倾诉，家长一定要
认真倾听，不打断、不否定、不急于讲大
道理。可以温柔回应一句：“原来是这样，
我懂你，这段时间你真的辛苦了。”简单
一句共情，就能稳稳接住孩子所有的疲
惫和压力，这也是备考期间最好的沟通
后勤。

家有考生 最好的状态是“常态”
建议家长：不搞“特殊化”，不做“贴身丫鬟”

“在生活上，家长累的可能不
是因为包揽家务，而是我今天要
买什么菜？要给孩子补充哪些营
养？内心一直在纠结，这些纠结其
实很消耗家长的精力。”柴大淦一
语道破许多家长的真实状态。

柴大淦表示，每个人都有自
己的“节奏感”。日常生活就是我
们最熟悉的节奏，也是最舒服的，
所以不建议做大调整。他分享了
一位中考家长的成功经验：饮食
上平时吃什么就吃什么，只是把
食材的新鲜度把控好；相处上平
时怎么处现在就怎么处。“不变的
是熟悉的节奏，变化的是舒服的
节奏增多了。”柴大淦说。

常态就是最好的状态。刘溪送
给家长朋友们三个“不”字口诀。

不搞“特殊化”。有些家庭一
到考试季，说话压低嗓门，走路都
踮着脚，家里搞得跟“一级战备”似
的。家长可能觉得这是给孩子创造
环境，但这种刻意，反而像在孩子
脑袋上悬了一把剑，时刻提醒他

“要考试了”。刘溪建议，家里该有
的烟火气要留着，饭后一家人照常
散散步，周末出去透透气，只要孩
子不反对，这些娱乐项目都不用取
消。

不做“贴身丫鬟”。有些家长
觉得孩子到了人生关键时刻，恨不
得全方位贴身服务。但孩子感受到
的未必是爱，可能是一种监视。他
会想：“全家人都在为我牺牲，我考
不好怎么交代？”所以，离孩子远一
点，恢复您自己的日常活动，该上
班上班，该散步散步。您有自己的
生活节奏，孩子才能安心复习。

不搞“路过式关心”。很多家
长喜欢端着水果进孩子房间，放
下之后开始绕圈，眼睛往卷子上
瞟，嘴里问“还有哪儿不会”。这种
关心的潜台词孩子读得懂：你在
检查我。最好的做法是：敲门、放
下、离开，一句“需要什么叫我”，
就够了。

刘溪总结道：“生活后勤的最
高境界，就是让孩子觉得：家里还
是那个熟悉的家，爸妈还是那熟
悉的爸妈，一切如常，我只需要安
心上阵就好。”

生活后勤是底色，心理后勤才是稳
情绪的核心。

“说到心理后勤，我常跟家长说一句
话：家长先稳，孩子才安。”史蓓蓓从事学
校心理工作多年，最大的感受就是家长
的情绪就是整个家庭的晴雨表，“家长内
心安稳从容，孩子的心态就稳。家长整日
焦虑慌乱、忧心忡忡，孩子的情绪一定会
跟着失控”。

史蓓蓓分享了一个真实案例。有一
位高三家长，考前极度焦虑，整夜失眠，
每天盯着孩子学习，张口闭口都是考试
成绩，久而久之，孩子越来越沉默，回家
就关房门，不愿沟通，备考状态一落千
丈。后来她建议这位家长，暂时放下焦
虑，一周不提考试、不问成绩，每天坚持
散步放松，在家只聊家常趣事。仅仅两周

时间，家庭氛围彻底改观，孩子慢慢愿意
主动和家长交流，心态越来越稳，最后高
考正常发挥，取得了不错的成绩。

刘溪还为家长们做了一次心理按
摩。“孩子有点焦虑是正常的，甚至是好
事。”刘溪介绍说，心理学研究表明，适度
焦虑能唤醒身体的兴奋状态，帮助孩子
提高效率。完全不焦虑，反而不容易发挥
出最佳水平，“我们的目标不是消灭焦
虑，而是防止焦虑过度”。

她还提醒家长要学会心疼自己，“最
后这段时间，家长同样很辛苦。如果觉得
心慌，不妨试试用确定性对抗不确定性。
与其整天担心万一考不好怎么办，不如
问自己我今天能为孩子做什么具体的
事，把注意力从空想结果转到做好眼前
的事，您会发现自己踏实很多”。

“做好认知后勤，本质就是家长放下
执念，把眼光放长远。”史蓓蓓说，很多家
庭的焦虑内耗，都逃不开三个固有执念：
唯分数论、名校情结、一考定终身。我们
总习惯性觉得，孩子一次考试失利，就等
于没有好前途。但其实，中考、高考只是
人生漫长马拉松里的一个小小站点，绝
对不是终点，更不是唯一的出路。

“孩子的成长是一场长跑，小学拼习
惯，初中拼心态，高中拼方法，而伴随人一
辈子的，是人品、能力、抗压能力和感知幸
福的能力。比起一次考试分数、一所名校
的光环，孩子身心健康、性格阳光、内心坚
韧、懂得感恩，才是终身受益的财富。”史蓓
蓓说。

现在的社会成才赛道早已多元化，

普高、职教、艺术、技能、创业，条条大路通
罗马，三百六十行，行行出状元。分数只能
定义一时的得失，家长的认知和格局，才
能决定孩子一生的高度。

陈海芳既是一名技工学校班主任，
也是一名高三学子家长。她说：“眼光放长
远，成长比分数更重要。我们职教出来的
孩子，有些成为了社会急需的高技能人
才，享受高级人才待遇。比如浙江工匠康
邦成，是第47届世界技能大赛烹饪项目
冠军。曾经他的家长也是希望他就读普高
然后考个大学再接管家里的企业，但他坚
持自己的想法，选择了家长不看好的烹饪
专业。之后家长随着孩子的成长放下执念
全力托举，最终他站到了世界顶峰。普高、
职教都有光明赛道。”
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