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不是在看手机就是在看漫画，这是你吗？

一位家长找到崇明区教育学院高级心理

教师姜企华说，对孩子的考试已经完全放弃

了。每次自己进书房，看见的总是孩子不是在看

手机就是在看漫画，这样的情况还能读得好

吗？家长坦言，心里很难受，想骂想说但是又不

敢，还是怕影响孩子的情绪。

当姜老师把孩子找来，却听到了意想不到

的答案：“老师你知道吗？多年和我妈妈在斗智

斗勇过程当中，已经能够让我做到，即使妈妈脚

步再轻，我都能知道她要来了。每次她要进我

房间之前，我就把手机拿出来，我就把漫画书

压在作业上面。”

古灵精怪的孩子知道，如果妈妈看到自

己做作业那么辛苦那么认真，但是考试还是

没考好，她就会非常非常失望。“她会觉得，我

脑子不好，会觉得我能力不强，会为我以后更

担忧。但是，现在这样，万一我考试考不好，我

妈妈就会想我孩子人是聪明，就是不用功，未

来潜力还很大。所以，我不想让我的妈妈为我

的未来担心啊。”面对这个有些出乎意料的答

案，也触及了姜企华老师的思考。

实际上，家长更要学会的是读懂孩子的

焦虑反应。有一些孩子的焦虑反应是外在显

著的，表现出来紧张、害怕、担心、吃不下、睡

不着，但是有一部分孩子的焦虑反应是不外显

的，看上去好像云淡风清不在意一样，甚至还

会玩玩游戏，看看电视等等，其实，他是另一种

焦虑的反应。

不管是家长还是孩子，听 懂内心的焦

虑，学会和焦虑共处是非常重要的。如何调整

好心态，为考生加油助力，专家送出了7个缓解

焦虑的小贴士——

●家长应注意科学的“注意”方式。考前

甚至临考时，家长喜欢提请考生“注意”。比如

“千万不要紧张”“千万不要粗心”，其实，在心

理学上，这些都是“负向聚焦”。正确的方式则

是“正向聚焦”，比如说：放松心情，仔细答题就

好。

●积极情境想象放松。万一孩子在考试期

间仍感到特别紧张，不妨想想“过会考完试”的

积极情境。譬如：“待会回到家，我要回去撸

猫……”“待会回到家，昨晚妈妈买的鲜花还会

吐露芳香……”

●情景联系法。科研人员发现，一个人在

被某个场景学习入脑时，相伴的物品、气味和

声响，若在考场中相似地出现时，有助于提高

人从那个场景中提取所识记知识的质量和速

度。因此，专家建议在可能的条件下尝试一种

“情景迁移”，将家里熟悉的事物带入考场。其

中包括但不限于橡皮、尺、铅笔、笔袋，甚至是

它们的气味。其他在家熟识的真正气味则可以

有：薄荷油、香薰精油、香水等。

●注意利用记忆规律。不少经验之谈都认

为，考生不妨把要背的内容和要记的内容，放

到清晨和睡觉以前这两段时间，因为清晨6：00
到7:00这段时间，头脑比较清醒，又不受与遗忘

相关的“前摄抑制”干扰，容易记得住。

●一定要提高睡眠质量。大脑喜欢好心情

和好睡眠。未来不到一个月的时间，每晚要让

孩子睡满8个小时。上床之前洗个热水澡或是

用热水泡15分钟的脚，让周围血管处于扩张状

态，从而使全身都感到很放松、很舒服，可提高

孩子睡眠的质量。但不要食用安眠药，尤其是

考试前一天，安眠药的副作用会引起第二天的

嗜睡和睡不踏实。

●坚持体育运动。散步、游泳、慢跑、打球

这些运动能够降低血压、促进循环、增加心肌

功能，克服各种应激所造成的生理不良反应。

●最后一个绝招：微笑。心理学研究表

明，人内在的情绪体验会影响外在的行为表

现。学会微笑，笑笑笑笑自然就开心了。
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居安思危

洪水未到先筑堤，豺狼未来先磨刀。

一只野狼卧在草上勤奋地磨牙，狐狸看到

了，就对它说：天气这么好，大家在休息娱乐，加

入我们队伍中吧!野狼没有说话，继续磨牙，把它

的牙齿磨得又尖又利。

狐狸奇怪地问道：森林这么静，猎人和猎

狗已经回家了，老虎也不在近处徘徊，又没有危

险，你何必那么用劲磨牙呢?
野狼停下来回答说:我磨牙并不是为了娱

乐，你想想，如果有一天我被猎人或者虎追逐

时，我想磨牙也来不及了。而平时我就把牙磨

好，到那时就能够保护自己了。

感悟：做事就应未雨绸缪，居安思危，这样在

危险突然降临时，オ不至于手忙脚乱。书到用时方恨

少，平常若不充实学问，临时抱佛脚是来不及的。也

有人抱怨没有机会，然而当升迁机会来临时再叹

自己平时没有积累足够的学识与潜力，以致不能胜

任，也只好后悔莫及。

追求忘我

1858年，瑞典的一个富豪人家生下了一个女

儿。然而不久，孩子染患了一种无法解释的瘫痪

症，丧失了走路的潜力。

一次，女孩和家人一齐乘船旅行。船长的太

太给孩子讲，船长有一只天堂鸟，她被这只鸟的描

述迷住了，极想亲自看一看。于是保姆把孩子留在

甲板上，自己去找船长。孩子耐不住性子等待，她

要求船上的服务生立即带她去看天堂鸟。那服务

生并不明白她的腿不能走路，而只顾带着她一道

去看那只美丽的小鸟。

奇迹发生了，孩子因为过度地渴望，竟忘我地

拉住服务生的手，慢慢地走了起来。从此，孩子的

病便痊愈了。女孩子长大后，又忘我地投入到文

学创作中，最后成为第一位荣获诺贝尔文学奖的

女性，也就是茜尔玛·拉格萝芙。

感悟：忘我是走向成功的一条捷径，只有在这

种环境中，人オ会超越自身的束缚，释放出最大的

能量。

■家长课堂

■励志故事

专家支招 给你    个缓解考试焦虑的锦囊 

“家有考生，如何助力？”上

海家长学校最新一期在线

课堂上，教育心理专家们送

出7个心理调适小贴士，缓

解家长焦虑就是缓解考生

焦虑。随着考试的临近，考

生们紧张备战，家长们也

紧绷着心弦，甚至比孩子表

现得还要紧张和焦虑。可

是，孩子们的“焦虑微表

情”，家长们真的读懂了

吗？
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