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既服务到人
更服务到心
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做网红美食缓解孩子焦虑（应女士 初三学生妈妈 42岁 广告公司负责人）

中高考进入倒计时 考生家长怎么做
——记者倾听部分家长的备战心得

□记者 徐灿灿

“每个星期去接孩子放学是我们
之间沟通最多的时候，这周班里发生
了什么样的趣事，老师对她怎么样
啦，某个同学出现什么样的状况，她
都会一路跟我聊。”谈及女儿，应女士
一脸笑意:“她学习成绩比较稳定，没
有偏科，成绩属于年级中上游水平。
最近一直有测试，我不会主动去问她
考得怎么样，都是等女儿主动告诉
我。”

考前复习充满了酸甜苦辣，学生
们会产生压力重、睡不着觉、考试紧
张等现象。“不用问也知道她心里是
有点焦虑的，我和老师经常沟通，也
去网上查阅过资料，说是要给她增加
愉快的情绪体验。”应女士由于工作
性质，经常会接触一些APP平台，她
从最近爆火的抖音平台上得到了灵
感，学做各类美食给孩子吃，做好后
勤保障。

“西红柿拌饭和鸡蛋面是我比较
拿手的，既营养味道又好，孩子很喜欢
吃。”除了跟视频学习，她还根据家里
食材情况，进行创新组合，把肉丁换成
三文鱼丁，加些窝笋丁、青椒丁，出锅
的成品味道也很棒。“有一些视频介绍
的是需要到餐饮店实践的美食做法，
我就一个个保存好，抽时间带她去体
验，缓解她的焦虑，让她积极乐观的面
对学习和考试。”应女士表示。

定计划征求孩子意见（徐先生 初三学生爸爸 45岁 摄影师）

“孩子刚上初三的时候，亲戚朋
友就跟我说要重视最后一年的学习，
我认为兴师动众反而会给他带来压
力，就让他该学习就学习，该玩就
玩。”身为摄影师的徐先生表示初三
这一年是孩子和家长最容易产生矛
盾的时期，处理不当就很容易影响到
孩子的学习。
在饮食和作息时间上，他在充分
征求过孩子的意见后，制定出计划并

实施。在保证食材新鲜、安全的前提
下，平时吃什么现阶段还是吃什么，
没有刻意地进行所谓大补，这样孩子
喜欢，家长也省心。作息时间也一
样，非常有规律，坚决不熬夜。做作
业，记忆单词，加上卫生清洁，他要求
孩子在11点前必须睡觉，以保证充足
的精力。他还和孩子一起制订了学
习的总体目标和规划，分时间段总
结，并根据具体情况进行适时调整。

“我不会对他说类似‘好好考，不
要紧张，考不好也没有关系’这种话，
没意义，反而会增加他的压力，他知
道我们都很重视中考，我们能做的就
是给予必要的准备和关心。我们对
他有信心。”徐先生表示他们曾经在
吃饭的时候谈起过中考，孩子一脸坦
然，表示会努力面对，他目前在针对
薄弱科目进行复习，提升做题的质量
和数量。

按既定节奏复习（王女士 高三学生妈妈 47岁 公司白领）

“高三的重要性，孩子比我更清
楚，每天高强度的学习做题，他很多
时候都睡不醒，我看着都很心疼。最
近他考试成绩有所下降，说实话我很
紧张。在家里想催他多做些题，可是
看他疲惫的样子却开不了口。”其实
王女士明白，只要有考试，成绩难免
会有波动，或许是当时孩子状态不
好，或许是题目设置难度偏大，并不
是证明他没有用功学习，只能说知识

点还有些地方没有扎实掌握。
周末孩子放学回家，王女士就和
孩子一起拿着试卷分析丢分原因，他
的物理相对较弱，力学和运动学的题
目失分较多。孩子马上拿出错题本，
把抄录题目重新做了一遍，还找出相
应的习题，巩固练习。
除了分析丢分项，王女士还会与
老师沟通了解目前各科的复习节
奏。“教高三的老师非常有经验，复习

的进度、内容、顺序等都是长期在教
学实践中总结出来的，高考的变化及
新要求，都会在复习中渗透进去。我
一直叮嘱孩子要跟住老师的节奏，这
样复习起来会轻松一些。”
“他自己制定了一个复习计划，
我对有些知识点的具体内容不是很
熟悉，只能对这个计划做一些检查和
帮他做一些调整，让他更好的去复
习。”王女士说。

找准定位做盟友（陈女士 高三学生妈妈 41岁 自营店主）

“我看新闻里有些家长连工作都
辞了做陪考，我个人并不是很赞同。”
家住四方小区的陈女士有着自己的
精准定位。
“我查了很多资料，上面说高考
生的压力很大一部分来自家长，父母
的心理压力会通过言行潜移默化地
传递给孩子。我和每一个课任老师
都经常联系，了解孩子的学习状况。
高考算得上是人生的转折点，今年我

苦点累点无所谓，希望他能尽自己最
大的努力吧。”陈女士说她不会整天
没完没了地督促孩子学习，反而会多
方面给予孩子信心和鼓励。
上周班主任给她发来短信说孩
子的理综考了216分，这对于成绩中
等的他来说是一个不错的进步。“老
师说你这次理综有很大进步，儿子很
棒，要继续加油。”在孩子回家后，陈
女士就迫不及待的开启表扬模式。

“我们像朋友一样相处，有什么
话都能摊开讲。我儿子的成绩在班
里属于中等水平，我不会把他和别人
去比，只要他自己有进步，我就非常
高兴了。”陈女士表示，在孩子成绩出
现反复的时候，她和丈夫做的第一件
事是安慰他并寻找原因，而不是指责
和批评。当孩子回家时，多做些孩子
爱吃的菜，当孩子感到疲劳时，一家
人会出去散步放松心情。

放平心态 笑赴考场

哭过、笑过、梦过，“中考”和

“高考”，学生和家长都为此付出了

许多。当以一个过来者的身份回

忆自己的读书时代，记者有些恍

惚，心底浮现出无数个画面：一张

张详细的计划表，一本本写满错题

的练习册，一条条红笔勾画的标

注，一个个在走廊上大声背书的学

生⋯⋯这时候的我们为了完成同

一件事情而倾尽所有努力，不顾一

切往前冲。

如果说这是一场考生们的“战

争”，那对于守候在考生身后的千

万家长们而言更是一场硬仗。

他们紧张、焦虑、不安，却还要

时刻注意孩子的学习状态和心理

变化，每天做好后勤，把最好的一

面展现给孩子。

亲爱的朋友，共赴考场，“中

考”和“高考”是真正实力的竞争。

倒计时一天一天数过，学生们和家

长们要按部就班地去完成既定的

计划，而不是坐在那里瞻前顾后，

任何时候都要相信自己，相信目

标，相信计划，更要相信天道酬

勤。请不要因为现在获得的成绩

暂时不理想就自我否定，量的积累

必将会促使质的飞跃，待到六月

时，必有收获。

孩子是祖国的未来，是每一
个家庭的牵挂，中考、高考是他
们最为重要的人生关口之一。
现在已进入中考、高考倒计时，
无数初三、高三的学生们都在忙
着考前冲刺，家长们也在密切关
注考生的每一个细节，为孩子备
考费尽心思。近日，记者采访了
几位初三和高三的学生家长，倾
听他们的备考心得。


