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家长博客

这一年孩子将面对非常紧张的复
习备考，他们或多或少会有不同程度的
心理压力，特别是对自己要求高的孩
子。反复的练习、做题、背诵记忆和不断
的大考小考，孩子难免会出现情绪上的
波动，家长这时一定要做孩子的好朋

友，及时疏导孩子的不良情绪，帮助他
(她)缓解压力，解除疲劳，进入良性复
习状态。而在孩子疲惫烦躁的时候再施
加压力，或给孩子提过高的要求等状况
应极力避免，此时的家庭气氛需保持温
暖和谐。

一、为孩子做好心理疏导

备考的一年是不平静的一年，每个
时间段都有相应事情要做，家长要及时
关注并做出反应。如：11月开始关注各种
测试报名、政策动向等；12月各类特长生、

艺术类考生报名、各高校自主招生开始
陆续行动；次年1月自主招生材料准备、申
报；2月多校联盟自主招生测试；3—4月艺
术类校考陆续开考；6月7日、8日高考等。

二、了解高考大事件时间安排

高考大背景是应届考生家长必须
了解的内容，比如考生数量、近些年的录
取率、目标学校情况、专业情况及选择、学
校投档线、学校录取线、孩子的大概位置、
志愿填报、考试时间、录取时间等等。家长
只有做好前期信息搜集整理，必要时才
不会觉得盲目和慌乱。获取信息的途径
一般可通过网络、高招说明会、学校开

放日、有经验的往届家长处。家长在搜
集信息时尤其要了解当年有无新的高考
政策变化。至于专业的选择，则需尊重孩
子的意见，兴趣和将来就业发展综合考
虑，最好能与孩子达成一致，有方向地搜
集信息。最后还需提醒各家长注意的是，
填报志愿很重要，不同批次志愿填报各
有技巧，家长一定要提前弄清相关政策。

三、搜集信息，掌握高考大背景，了解高考政策

做好孩子的后勤是准高三生家长
们的共同心愿。上了高三，孩子持续用
脑，大脑容易疲劳，在饮食起居上要给
孩子做合理安排，饮食尽量品种丰富、
营养均衡，特别要适当补充健脑类食
品。提醒孩子尽量不熬夜，保证睡眠，不
能搞疲劳战术，不给孩子施压，只有保
持良好的状态复习效果才会好，此外还
要督促孩子适当运动。

孩子上高三后将面临诸多问题，家
长在这一年中可能要充当多面手，扮演
多个角色。有时，他们是孩子学习中的

助手，帮助孩子整理复习方法，和他们
一起查漏补缺；有时，他们是孩子时间
上的管家，合理安排孩子各科学习和休
闲时间的分配；有时，他们还是营养师，
辅助孩子有一个更好的状态。

其实有些问题在学校的教育中，班
主任和任课老师已经给予解决或做好
前期辅助工作，家长此时以老师的工作
为基础，和老师保持密切联系，再根据
自己孩子的具体情况做好后续工作即
可。用一颗平常心去做好许许多多平常
的事，你就是一个不平常的家长。

四、合理安排孩子的饮食起居

随着2011年

高考的结束，现

高二学生的压力

陡然上升，当然，

跟他们一起紧张

的还有家长。有

家长甚至表示自

己的压力比孩子

还大，一想到一

年之后自己的孩

子所要面对的种

种，便有一股焦

躁感，觉得无所

适从。那么，作为

准高三学生的家

长究竟该如何配

合孩子备考呢？

一起听听“过来

人”的建议吧。
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