
家长最关心最担心
答案在这里

不要过于唠叨，孩子比你急
进入复习后的高三学生的学习生活本来就紧张，导致学生心

理压力不断加大。这个时候，家长不要一味地在言语上再逼迫孩

子。给他们一个相对安静的环境，用来复习功课就好。产生逆反

心理的学生，成绩只会越来越不理想。

切忌攀比，都这会儿了还有什么可比的
不要对自己的孩子说“谁谁谁的孩子怎么怎么样了”“谁谁谁

的小孩模拟考试考得多好”“你比谁谁谁吃得好、穿得好，怎么成

绩不如人家呢”……诸如此类的话，说出口只会严重伤害孩子的

自尊心。你看得到的成绩，孩子一样看得到，他们已经长大了，同

样会因为没有达到某个目标而懊恼。你的一两句话，只会让最后

冲刺阶段的孩子觉得父母看不起自己，挫伤积极性，进而直接否

定自己。

多鼓励，他们现在最需要的就是动力
成绩不稳定不代表失败，只是一次小小的失利。这并不代表

孩子高考就不会取得好成绩。一棍子打死，是高考前杀人不眨眼

的凶器，拿着这把武器的家长们需要注意，以偏概全也许会追悔

莫及。尝试鼓励孩子，让他们明白在你的心中他们是最棒的，有

助力才会有动力。

家有高三学生，对所有家庭来说都是一件大事，不光对孩子，有时候更指家长。高考延期……7月倒计时，家长的焦虑可想

而知……在这段时间里怎样和孩子相处，同时做好后勤工作，就成了所有考生家长头疼的问题。 □ 江亚萍/整理

高考倒计时，家长需解决五大问题

凡事不要过头，一切如常
家里有高三学生，作为家长感觉紧张是不可避免的，

但是没有必要因为紧张就放弃生活中正在进行的其他工

作，比如上班。有一些家长为了孩子，请年假照顾孩子的

起居，为的就是实现成龙成凤的梦想。人如果突然闲下

来，会找不到归属感，就像是正在上班的人突然退休，不

知道该做什么，找不到方向了。找不到方向的人会莫名

其妙地给别人压力，特别是孩子。

他们会觉得家里像装了监视器，总有人贴在自己的

门口看看自己是不是睡了，是不是在跟朋友聊天，是不是

在玩游戏……如果家的宽松和温暖都没有了，那孩子该

怎么办呢？家长该干什么就干什么，这是对孩子最好的

照顾。

理解孩子，多给他们思考空间
不是所有的情绪都能找得到合理的出口。高三学

生脑中的弦比家长要紧，尤其是最后这些天里，真可谓

是“一触即发”，断了的话就危险了。如果他们因为一

些想不通的问题烦躁了，不要打扰他们，多一份理解、

多一份支持，给他们一点思考的空间，他们会明白你的

苦心的。
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每周学习计划
第一周：本周为模考后的全面反思、科学合理定

位、明确后阶段复习目标和具体任务。在总结反思的

同时，开始系统整理高三以来各次大考试题和梳理错

题，认真制订好后期的日计划、着手确定后期重点知识

的查缺补漏。基础知识中的未考点和常错点，审题与

答题，表述的准确性和规范性以及一些细节性问题都

是后期要关注的重点。

第二周：进入重点内容的复习和练习。重点内容

还是放在最有把握拿分的基础题、中等题、重点题型以

及一些创新题上。值得一提的是，越到后期各地的模

拟试题就越多，所以不要随意做套题，更加不要轻易相

信所谓的高考信息。

第三周：重点对付以往的错题或回炉题。错题回

顾，旧题新做。备考的一个重要策略是减少失分。在

考场上，只要少失分，就能多得分。

第四周：平稳过渡，适当保温，调整考试生物钟，

把最佳状态调整到高考时段。本周要防止走向两个极

端：一是完全放松，二是加班加点。前者过分放松，后

者又过度紧张，所以两者都不可取。正确的态度是适

度紧张，每天在考试的相应时段进入状态，保留一定的

考试感觉。平静当中有紧张，紧张之余会放松。

距离2020年高考不到一个月时间，高三学生大都

进入冲刺状态。有的家长发现自己孩子早上六七点起

床一直学到夜里一两点甚至更晚，但考试还是考不过

那些按时睡觉的同学。是自家孩子笨吗？不一定，或

许孩子只是输在了效率上。最后一个月是高考得高分

的关键时刻，一味的猛冲猛学虽然也有点用，但属于事

倍功半，严重的还可能影响孩子的状态，因此要掌握好

的复习方法。让孩子静下心来，仔细分析自己在每一

门学科里有哪些薄弱环节没有解决，有哪些知识断点

没有接上。有的放矢，通过最后一个月的复习，孩子的

分数就能再上一个台阶。整理了一些干货，快看看吧，

希望能帮到高三的学子。同时，小编在这里预祝这届

的学生，虽备受考验，但依旧能考出最好水平。

□ 江亚萍/整理

这样安排高考饮食
高考前，学生在饮食安排方面要做到三个原则、八个

注意。三个原则是指均衡、适宜和卫生。在三个原则的

基础上，做到以下八个注意：

1.注重合理的食物搭配和均衡饮食；

2.讲究食物多样，不偏食、不挑食；

3.按时按量有规律进食；

4.早餐吃好、午餐吃饱、晚餐清淡；

5.注意饮食卫生，不到无证照街边小贩购买食品；

6.不暴饮暴食和盲目节食；

7.避免油炸和可能诱致过敏食品；

8.适当运动以促进食欲和增加血液循环。

备考阶段，考生家长一定要搞好考生的饮食卫生，不

要给考生吃剩下的饭菜，生吃瓜果要用开水烫洗或消毒；

做凉拌菜时，调料中应加醋加蒜泥，既可杀菌又能增进食

欲。不要给考生吃太多的生冷食品，以免考生出现肠胃

不适、腹泻等病症，影响考生的备考状态。在饮食选择上

应本着高糖、高蛋白、低脂肪的原则，并保证营养素的科

学摄入。可以熬些绿豆糖水、银耳莲子羹等既美味可口，

又营养丰富、清凉祛暑的食物。迎考期间，考生的脑细胞

消耗很多，及时补充蛋白质就显得尤为重要。考生可多

食些蛋白质含量高的精肉、鸡、鱼等食品，家长也可为考

生准备量少而品种丰富的蔬菜和水果。有色蔬菜、新鲜

水果等富含维生素 C，维生素 C 不仅可以帮考生增强免

疫力，还有助于考生提高记忆力、分析力。

要注意食物寒热性味。大考学生属青年体壮时期，

中医辨体质多属燥红质，应避免过食温热性食物，如狗

肉、羊肉、韭菜、花椒、辣椒等，或滥用温补药品，如人参、

鹿茸等。过食温热，轻者引起大便干结、咽痛、舌红，重则

可致大便出血、鼻出血，引发痤疮、夜寐不安。

另外，大考期间还要注意少吃雪糕、冰激凌等冷食；

尽量不吃街头小摊子上的熟肉制品或凉拌菜，以防止食

物中毒或肠道感染。

考生在大考期间往往容易因心情焦虑而食欲不佳，

吃不下饭。这时候可以多喝一些牛奶，吃一些水果或是

喝一些果汁来补充营养。

对于考生晚自习、熬夜等情况，建议可以适当在晚上

加餐，同时提醒考生少食多餐，既保证能量的摄入，同时

避免饱食后的困倦。

（整理自《自主选拔信息平台》）

具体安排
第一步：消灭薄弱点，打造完整知识链

1、这一步骤用时约一至二天。

2、把自己的一些薄弱环节在纸上按不同学科一一

罗列出来。

3、运用“集灭法”等方法解决罗列出来的问题。

集灭法：对于某课程的某个薄弱环节，把家里的教

科书和相关的参考书找出来，翻到论述这个知识点的

页码，逐一阅读每本书上关于这方面知识的论述，做上

述相关知识点论述后面的例题。详细比对解题步骤和

最终结果，弄清暴露出来的问题。

第二步——模拟考场，掌握采分技巧

1、这一步骤用时约为四天。

2、请考生、家长购买往年高考各科试卷备用。

3、高考卷的难度一般比模拟卷低，出现偏题的可

能性较小，在高考前夕做往年高考卷，可以提升学生信

心，熟悉高考题型。

4、以每两天为一个周期，按照高考的时间安排，在

相应的时间点和时间段里做一份往年高考卷。

5、四天里分两个周期共完成二套卷子，其中语文

卷的作文题可由学校老师提供的作文练笔题替代，综

合卷可以放在晚间做。

6、每一份考卷做完后，应与标准答案仔细核对，在

核对中体会“采点给分”的评分方法，掌握分步答题的

得分技巧。

第三步——理清思路，保持状态

1、这一步骤用时约为一至二天。

2、针对前一步骤做考卷时暴露出来的问题，复习

相关知识点，理清解题思路。

3、做一些基础性习题，保持迎考状态。

4、整理文具、证件，准备考试时的着装。

调整作息适应日程
因为高考的时间安排与在校时的作息有很大的不

同，所以从回家自习的第一天起，考生要将作息做适当

的调整，使自己有一个适应的过程。

1、你不必赶着去上学了，每天起床时间可稍晚

一些。

2、为了保证有充沛的精力去参加高考，从现在起

就寝时间要逐步提前。

3、根据高考时上、下午考试之间有较长时间间隔

的特点，并且也为了有充沛的精力参加下午的考试，考

生要保证每天午睡半个小时。午睡要从回家自习这天

起就开始进行，这样才能逐渐养成习惯。

4、白天，考生应避免频繁外出活动。晚上，可在父

亲或母亲的陪同下在居住地附近散散步。

高三的同学家长们，备考干货快看！

1、家长不该说什么？
不要总是问“复习得咋样了？”因为孩子没法回答你！事

实上没有人是“复习完了”才去参加考试的，总会有点不放心

没把握。而如果他告诉你，没复习好，这个信息又会强化他内

心的不安，增加他上考场的压力。不要总是跟孩子讨论最后

的结果。

2、越临近考试，孩子反而疲沓不想学？
当孩子出现这种状况时，请家长首先理解，这是大脑

给出的一个信号：孩子需要适当休息调整了。人的大脑

与其他器官一样，需要劳逸结合，如果外界强制性的给予

学习任务，大脑自身的保护机制便会产生所谓“保护性抑

制”，就是说这时候的大脑已经没有运转的效率了！这个

时候家长可以想想孩子平时都喜欢什么活动，提醒他休

息休息。

3、如何面对自暴自弃的孩子？
一些基础差的孩子这个时候容易自暴自弃，“反正我不

行，复习也没用。”实际上，最后的冲刺对高考考生可能改变不

大，但对高考考生，的确看到有一些同学就是靠最后冲刺大幅

提高中考成绩的。“临阵磨枪，又快又光！”学校老师不能这样

教育学生，我们做家长的要这么给孩子打气。

4、如何回答孩子“考不好怎么办？”
有的家长说，无所谓，考不好就考不好！有的家长说，考

不好就完了，我没办法，到时候你自己看着办吧。这两种回答

都不可取，考试对孩子、对家长都很重要，不可能无所谓，这么

回答要么口是心非，要么是对孩子早已失去信心。而强调考

不好的可怕后果，则会干扰孩子对学习的专注。这个时候最

好认真的、诚实的与孩子共同面对这个问题，承认考不好的确

是我们不愿接受的，但无论怎样现在都要尽心尽力，“咱们尽

力！”只有这样，将来才不会后悔、自责。

5、考试期间孩子失眠怎么办？
我们都希望孩子在考试期间能睡好。但万一你的孩子失

眠了，千万要告诉他，没关系，不影响做题！人是有应激功能

的，24小时不睡觉，大脑还能正常工作！如果孩子在考试前也

相信这个道理，反而临考前能够释然，睡个好觉。

6、考试期间孩子生病怎么办？
一般说来，只要孩子不是那种病得不能坐下来拿笔写字，

生病对考试的影响其实就只是心理上的，并不会妨碍大脑思

考。大家对这一点可能感到很难理解。基本的解释是：大脑

工作在生理上实际只需要两个条件，葡萄糖和氧气。有这两

个条件，就能做题、思考。身体的不舒服可能会分散我们的注

意力，心理上造成我们的不安，实际的影响没有那么可怕。因

此，万一孩子在考试期间生病了，家长也要给他这样的信念，

影响不大！甚至可以跟他说，你都生病了，如果没考好也是能

理解的，这样孩子反而能放下包袱，轻松应考。

7、教会孩子及时处理不利的考场环境
一般来说，高考各考场对监考老师的要求相对严格。早

点告诉孩子，考场上无论是什么影响到自己答题，都要及早举

手向监考老师提出。

8、头场考试考砸了怎么办？
哪怕学习最优秀的学生，如果第一场考试考砸了，都不可

避免地影响他的心情，处理不好还会牵连到他后面的考试。

一旦出现这种情况，首先相信大部分家长能做到不责怪孩

子。但要提醒的是，我们容易犯另一个错误：“别想了，想了也

没用。”“不会的，情况没你说的那么糟！”这其实是在盲目地

否认孩子的失利，孩子会感觉父母不能接受他的失误。

孩子当然知道“想了也没用。”他也知道“只是这一门课考

砸”。但他内心是惴惴不安的！家长这时候特别需要去倾听

他的不安、他的委屈、他的自责。只有有人理解他，才能让他

稍稍好受一些。

（整理自《自主选拔信息平台》）


