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展示作品

新高三生和家长
这份心理调适指南请查收

□本报记者 王璐

即将进入新学期，对于

高三学生来讲，他们会在这

个学期有一定的心理变化。

针对这样的心理变化，作为

陪读的高三家长该怎么做才

能更有利于学生保持稳定的

情绪和良好的学习状态呢？

对此，记者采访了呼和浩特

市第一中学学生发展指导中

心主任李艳娟，请她来帮大

家支支招。

高三学生努力适应高三模式

据李艳娟介绍，首先，9月到 11
月，在这连续的几个月里，学生刚刚
进入高三，都希望自己能够尽快适
应高三的节奏，找到高三的高效状
态，所以都会调整自己的身心状态，
进入到“高三生”这个角色中。他们
普遍对学习有着积极的计划和期
待，憧憬着通过自己不懈的努力，使
学习成绩在总复习阶段能够有质的
飞跃和提升。

同时，由于高考迫近而来的
压力和焦虑越来越明显，但此时
高三生的心理压力与焦虑都是在

可控范围内的，这样的焦虑和压
力往往会促使他们尽快地进入高
三状态。

值得注意的是，11 月份中旬
以后到次年 1月份，高三学生面对
考试的次数会多起来，这些考试
反馈给学生的成绩起伏，也必然
会引起学生心理状态和情绪上的
起伏。再者，每个人的情绪和精
力状态都有一定的起伏周期，经
过长时间的努力却没有达到预期
的学习效果，必然会让很多学生
从最初的积极主动期进入到疲劳

烦躁期。此时，学生会有很多不
同的表现：如对人际关系中的一
些小事耿耿于怀，会介意一些平
时根本不会在意的问题；处理起
一些小事会犹豫不决、瞻前顾后、
患得患失，不够自信；总觉得在学
习上受到很多环境因素和人为因
素的影响，并且自己无力改变；对
自己的学习效率不满意，看到别
人投入专注学习时自己更容易心
慌意乱，常觉得只有自己状态不
好，周围很多人都比自己状态好；
变得易激惹，没有耐心……

家长找到方法做好支援

面对学生出现的各种问题，以
及不佳的状态，李艳娟建议高三家
长除了为孩子提供合理的营养膳食
外，还要做好以下几点：

首先要处理好家庭成员关系，
减少家庭冲突，为孩子创造一个轻
松和谐的家庭氛围，父母避免因为
家庭矛盾而将不良情绪迁移到孩子
的教育过程中。

其次，处理好自己的事情。每
一位高三父母无论是工作还是专职
陪读，都要处理好自己的不良情
绪。高三学生在高压力状态下容易
变得易怒易激惹，情绪变化快、起伏
大。尤其是在面对父母时，更是不
会过多的掩饰和控制自己的情绪。
因此只有父母处理好自己的不良情

绪，才能够在面对孩子的时候保持
一个稳定的、理性的情绪状态，才有
利于与孩子的沟通与互动。

与孩子沟通时可以从愉快的话
题入手，少评价、多倾听。此阶段的
高三学生遇到很多小事后，即使讲
给父母听，也常常会换来父母长篇
大论的教导，如此几次后可能就不
再同父母沟通。因此，如果父母期
望了解孩子的状态，期望和孩子多
沟通，那么在孩子说起学校的事情
和自己的想法、困扰时，切记少评
价、多倾听。

最后，建议父母在孩子学习时，
自己也查阅学习一些报考知识，提
前帮助孩子进行生
涯规划和报考知识

储备，这样在孩子高考后就不会因
为一无所知盲目报考而做出不适合
孩子的选择。同时，父母在查阅学
习大学报考的知识时也能分散一些
注意力，避免因为过度关注孩子而
给他带来过多的压力。

采访结束时，李艳娟温馨提示
道，每一位父母都有自己一直以来
习惯性的与孩子互动的方式，如果
这其中有一些是无效的、甚至不利
于亲子沟通的方式，那么就需要去
学习和改变。毕竟大多数父母都是
第一次做高三家长，并且也很可能
只有这一次机会。那么，就让我们
放平心态吧，和孩子一起抱着积极
学习的态度，陪伴他们走过这关键
的一年。

关爱心灵

近日，内蒙古自治区图书馆读
者服务部举办了 2024 年度进城务
工人员专场活动。活动首先由家庭
教育书籍推介开始，《游戏力养育》

《给孩子的未来脑计划》《从“小”读
到“大”》等书籍的分享和解读，深入
又生动，在座的家长和孩子都听得
津津有味。图书推介之后进行了问
答环节，家长们提出了“小学中高年

级阅读深度如何界定”“孩子只爱看
漫画，如何引导文字阅读”等具体问
题，馆员一一予以解答。在亲子手
工活动环节，馆员现场手把手指导
家长和孩子们进行冰激凌等彩泥捏
塑制作。大人和孩子相互配合，兴
致勃勃地制作属于自己的独一无二
的作品。

据内蒙古自治区图书馆工作人

员介绍，本场活动旨在以家庭教育
书籍的介绍和亲子活动为媒介，提
高进城务工人员关于家庭教育的认
识水平，真正提升亲子陪伴质量。
同时，利用相关馆藏资源开展针对
特殊群体的定向阅读推广服务，促
进家庭教育的普及，丰富进城务工
人员及其子女的精神文化生活。

本报记者杨永刚摄

书香暖心 关爱成长


