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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

孩子经历了自己人生的第一个毕

业季。她在晓古街幼儿园快乐地度过

了 3个春秋，从第一天进园时怯生生的

小丫头到叽叽喳喳的“小麻雀”；从当初

天天粘着爸爸妈妈到事事都要问个“为

什么”。个子长了，心眼活了，笑声多

了，也更加阳光、自信了。

很欣慰，经过 3年养正文化浸润，

孩子依然有着“牧童骑黄牛，歌声绕

林樾”的活泼；依然保持着“向夜在

堂前，学人拜新月”的好奇心；依然

还有“忙趁东风放纸鸢”和“儿童急

走追黄蝶”般的天真无邪。不是学

童，不是书童，而是有着简单快乐的

儿童，这才是我们所要的教育的样

子。相对于认多少字、背多少诗，我

更看重孩子本真的心。

记得有一天，孩子回来让我陪她下

五子棋。其实，那是我第一次接触五子

棋。之后一回家，她都会缠着家人陪她

下棋。那段时间，她下棋的兴致很高，

茶余饭后，在餐桌上、沙发上、阳台上、

床上，到处都是我们一家人切磋棋艺的

地方。两三天后，爷爷婆婆宣布，已是

娃娃的手下败将；一周后，咱爷俩也各

有胜负。不过，我们现在已改下跳棋、

象棋了。

做父母的都希望自己的孩子守规

则、懂礼仪，而棋艺的学习是最好的

切入点。这是一个浮躁的时代，需要

在中华传统文化中寻找精神滋养，

“琴棋书画诗酒花茶”被古人称着

“人生八雅”，千百年来，棋艺在智力

提升、人际交往、休闲娱乐中有着不

可替代的地位，得到普遍的认同和传

承。

因为有了孩子，手机放下不做

“低头族”，电视关了不追垃圾剧，远

离茶坊酒肆少做无谓的消耗。8 小时

外，我最重要的工作就是陪孩子，而

我们爷俩目前最大的娱乐就是在棋盘

上度过的。黑白之间的博弈、红黑面

前的对垒，手起棋落，叮当有声，决

断杀伐，其乐无穷。

“童心如玉，琢磨有方；师心如

莲，栽培有道。” 下棋被称为智慧的体

操，在两两对弈间让孩子明白这个世

界是有规则的，守规矩、讲秩序是最

基本的修养。同时，这又是一项竞技

活动，在你来我往的相持中让孩子明

白不是人人都会让着你，要学会接受

挫折和失败，爱拼才会赢。棋艺如人

生，统观全局，胸中有丘壑，要学会

暂时的妥协，尝试理性的等待，不计

较一城一池的得失。看似小小的棋

局，让孩子在对弈时思考、在进退间

拿捏、在胜负后感悟、在活动中成

长，这就是小棋盘彰显的大智慧。我

想，这应该也是幼儿园选择棋类活动

作为校本课程开发研究的初心。

再过几年,孩子大约不会记得 3 岁

时背过的《三字经》，4岁时背过的《短歌

行》，5岁时背过的《春江花月夜》，但是，

只要有张棋盘，她就会眼中有光，扯着

我的衣袖说：“老爹，杀一盘！”

如何帮助孩子调试考前的焦虑
情绪？刘书君给出了3个策略。

学会呼吸练习。“选一个舒适的
地方坐着，感觉你的身体被完全地
支撑着，闭上眼睛，深呼吸，感觉到
你的鼻子有点痒痒的、酥酥的……”
刘书君领着现场和直播间的听众进
行了一次呼吸练习，“就这样，带着
孩子每天做两到三次，他整个人的
身心节律就会降下来，心跳、呼吸没
那么快，他就能控制自己。考场的
氛围有些紧张感，孩子进去时就可
以做这个练习，一直做到卷子发下
来的时候。”

把 情 绪 应 对 转 化 成 问 题 应

对。过度焦虑是一种情绪体验，
当人沉浸在情绪中时，很难用理
性去解决问题。家长要帮助受情
绪困扰的孩子从情绪中走出来，
把情绪应对转化成问题应对。家
长可以跟孩子讨论，复习得怎么
样了？还有什么问题？这问题可
不可以处理？如果可以处理，应
该怎么处理？如果不能处理又怎
么办？当孩子试着用理性去处理
问题时，他的情绪就会停下来，
他会发现所面临的困境是可以通
过分析走出来的，于是过度焦虑
的情绪体验也就自然被消解掉了。

照相机式的复习方法。人的认

知模式具有后摄抑制的特点，也就
是说，后进入记忆的信息会覆盖先
进入记忆的信息。如果还是延续平
时学习时查漏补缺的方式，很容易
出现“满地挖坑”的情况，越复习越
慌。“一想到这种类型的题还不会
做，就去挖一坑，做着做着又想到那
个题也还不会，又去挖一坑，结果只
会满地坑，带着一颗坑坑洼洼的心
去参加考试。”刘书君说。

刘书君建议，有复习意愿的考
生在考试之前做两轮不分轻重的基
础知识复习，不要去关注知识点是
否是重点，就像照相机一样把每一
个 点 都 认 真 过 一 遍 ， 这 样 就 是

“面”的复习而非“点”的复习。
如果孩子一门心思去关注重点，必
然会再去考虑是否有另外的“重
点”被遗漏，是不利于保持平稳心
态备考的。

在刘书君看来，考试是发展焦
虑，不是生存焦虑，家长和老师都不
应该把这两种焦虑混淆，还传递给
孩子。刘书君建议各位家长，无论
什么时候都要给孩子一个退路，“没
考好，明年再考就是。”这句话能给
孩子一个宽松的心理环境去应对考
试。“既不能进、也不能退是一个心
理绝境，但凡我们有退路，就不会是
绝境。”刘书君说。

亲子对弈亲子对弈 ““棋棋””乐无穷乐无穷
■ 李靳

中考在即中考在即中考在即
家长如何帮助孩子进行心理调适？

7月3日，四川省总工会职工心理健康指导中

心邀请西南咨询师培训中心副教授刘书君，针对中

高考期间，家长如何进行心理调适以及如何帮助孩

子进行心理调适，进行了一次线下与线上相结合的

讲座。

■ 实习记者 梁童童

因为个体差异，考试对每个人形成的

压力程度是不同的。由美国华盛顿大学心

理系教授、临床心理学家萨拉萨（Irwin G.
Sarason）编制完成的考试焦虑量表（TAS），

是目前国际上广泛使用的考试焦虑量表之

一，家长可以引导孩子完成这个量表，测试

出的分数可作为判断孩子心理健康状态的

重要依据。

“需要注意的是，当孩子已经非常焦虑

的时候，‘做测试’这个行为本身可能会增

加他的焦虑。”刘书君建议，家长一定要以

一个做游戏的心态去帮助孩子完成测试，

不做也是可以的，关键是要能够感受到孩

子的情绪状态。

测试结果分为三种：12分以下的，考试

焦虑属较低水平；12~20分的，考试焦虑属中

等水平；20分以上的，考试焦虑属较高水平。

“中等程度的考试焦虑能够产生最高

的学习效率，这是好的压力、可以出成绩的

压力，不要怕它，保持正常的状态就可以

了。”刘书君说，“压力太少也是不行的。虽

然这个孩子当下的状态可能是好的，但如

果他是因为对自身没有要求才没有那么大

的压力，从长远来看，这未必是好的。这样

的孩子，家长应该适当提高要求。”

“如果孩子得分在 20 以上，就需要采

取措施了。比如，做心理辅导、做一些减压

的事情。太过焦虑容易考试失常。中高考

是整体素质的竞争，其中就包括心理素质，

而且进入社会之后，心理素质也是很重要

的，它会影响人整个的身心状态、成就和内

在幸福感。”

刘书君指出，过度焦虑往往会表现出

以下几种反应：一是精神——生理反应，

如因担忧害怕导致的心慌、手抖、腿软、冒

冷汗、坐卧不安、失眠等生理现象；二是战

斗反应，这是一种被过度激活的身心状

态，表现为异乎寻常的亢奋；三是回避反

应，表现为对刺激源（即中高考）及其相关

信息的有意回避。

如果孩子出现以上三种反应，家长就

需要帮助他们从过度焦虑的状态中走出

来，回到一个相对正常的情绪状态。过度

焦虑的原因各不相同，要想有效地消除这

些过度焦虑的情绪，家长应该尝试去了解、

分析孩子出现这种情况的原因。

考试前，不同的孩子会出现不
同的情绪状态，家长要学会正确解
读孩子的情绪状态，帮助孩子顺利
备考。

一是被动心态与主动心态。过
度焦虑的孩子往往是那些对考试既
不能完全拿起又不能完全放下的孩
子。他们知道考试很重要，却没有
勇气付出全力，或是存有某种侥幸
心理，想要依靠运气来取得好成
绩。面对这样的孩子，家长应该告
诉他，“如果你决定要参加考试了，
就要心无旁骛、竭尽全力地去准
备。这个时候你不是被动地等它
来，而是主动地去准备它，把压力变
成动力就是一念之间的事。”刘书君
说，只要孩子决定了要把考试“拿”
起来，那么他的潜力就会爆发的。

二是外控归因与内控归因。把
考试分数的高低总结为自身知识水
平程度的反映，这是考试的内控归
因。外控归因则是强调试题难度、
考试环境、运气等外在的因素对考
试成绩的影响。习惯于内控归因的
孩子往往有着对自身更强的掌控
力，而对自身充足的掌控感是拥有
一个健康的心理状态的基础，在面
对即将来临的考试时，感受到的压

力更小；而习惯于外控归因的孩子，
面对考试无异于在玩概率游戏，很
容易出现发挥失常的情况。在平常
的生活学习中，家长应该有意地培
养孩子内控归因的认知方式，习惯
于内控归因的孩子会拥有更加稳定
的情绪状态，对自身和未来有一种
掌控感。

而在中高考前夕，无论孩子之
前是习惯于内控归因还是外控归
因，家长都应该营造一个拥有“内控
归因感”的家庭氛围，即尽可能地解
除某些属于外控归因的“应急状
态”，如：夸张地改善伙食、停止一切
家务劳动、无条件满足孩子的一切
要求等，这样的家庭氛围会影响孩
子的归因倾向，去在意那些外在的、
自身不可控的因素，不利于孩子以
一种稳定的、自信的精神状态去迎
接考试。习惯于外控归因的孩子，
在考试前应多做一些有利于培养

“控制感”的事情。他们如果要一直
复习到考前的最后一刻，是可行的，
家长要与孩子一起寻找他过往的高
光时刻，帮助孩子重建成就感，提升
信心。

三是定位不准确。有些家长对
孩子高要求，孩子也以这种高标准

来要求自己，这本不是坏事，可一旦
高要求变成了完美主义倾向，无论
是对孩子还是家长的心理健康都是
有害的。“这样的孩子很容易自卑，
即便其他人已经觉得他很好了，但
他就是觉得自己不够好，每到考试
就会害怕。”刘书君说，存在这种倾
向的家长应该反思自己的态度，适
当降低对孩子的要求，并且应给予
孩子更多的陪伴和鼓励，帮助孩子
找回对自我正确的认知，并且学会
接受不完美的自己。

刘书君讲了一个复读生的例
子：“这个孩子从班级‘后腿’考
进重点线，被老师和家长寄予了很
大期望，但由于压力太大，高考前
两周她快要坚持不下去了，于是我
就跟她一起把这一年的大考成绩标
出来，取平均值。清楚自己的正常
成绩，不要把考得最好的成绩当成
正常成绩。分析之后，我们发现这
个孩子的平均成绩就是考一个比较
好的二本的水平，虽然这个现实比
较残酷，但这就是她的真实成绩。
我对她说，你把这个成绩考出来，
就对得起你自己了。”她接受了这
个结果，情绪和身体状态一下子就
好了起来。

四是危机意识过甚。中高考固
然是人生的重要节点，但也只是人
生当中的一个点。“有的家长想得很
远，孩子从小尝试点什么，家长就跟
他说要小心啊，要不然会怎样怎
样。可能家长是想孩子少走点弯
路，但在孩子眼中，未来全是警示
牌，做事就会瞻前顾后，首先想到的
是这个事情最困难的部分。”刘书君
说，有着这样思维方式的孩子，在面
对重大考试时难免会去设想自己考
砸之后的后果，出现过度焦虑的情
绪。家长应及时转变这种教育方
式，要教导孩子，更要说服自身，学
会“享受生活里的意外”，真正重要
的不是过一个“正确的人生”，而是
拥有处理各种意外的能力。

刘书君建议，临考前，家长可以
帮助孩子把他的学习日程排满，不
给他瞻前顾后的空隙。如果孩子不
想学习，也可以带他去玩，或者让他
干自己喜欢的事情，打游戏、看电
视、逛街、吃东西，当孩子沉浸在很
多感觉器官参与的事情中时，他就
没有功夫去想那些焦虑的问题了。
用快乐的事情替代掉那个会让他紧
张的考试，这样的感觉可以保持到
孩子上考场的那一刻。

孩子考前焦虑
是正常的吗？

正确解读孩子的情绪状态

3个“锦囊”，帮孩子调适焦虑情绪
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