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内容概要

高考的重要性已经无需多言。
全国每年有近千万高考考生，也就有同样为高考着急上火的两倍于考生人数的家长们。
近年来，由于人们对高考的极端重视，引发考生心理的诸多问题，可以说，每一位考生家庭都面临严
峻的考验。
而面对这些问题，因为专业知识所限，大多家长都束手无策，但每一位家长都渴望解决自己和孩子的
问题。
这本书可以说是及时雨雪中炭，当会受到考生家长的热烈欢迎。
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作者简介

　　主编郑日昌，现任北京师范大学教授、博士生导师，教育部考试中心兼职研究员、教育部中小学
心理健康教育专家指导委员会委员、教育部普通高等学校学生心理健康教育专家指导委员会委员。
作者在中学生心理调节方面有广泛影响，经常被各地名校邀请前去为学生演讲。

　　本书其他作者，基本是北京名校一线心理咨询老师，有丰富的实践经验。
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书籍目录

家长心态篇
　1.家有考生，家长应如何调整自己的心态？

　2.家长如何借助高考塑造孩子坚韧不拔的毅力？

　3.家长怎样给孩子做好后勤保障工作？

　4.高三复习的最后阶段，家长如何在生活和学习上帮助孩子？

　5.家长是否要放下工作来陪伴孩子？
/
　6.孩子学习很刻苦，一般都是凌晨1点钟才睡觉。
家长担心他休息不好，该怎么办？

　7.孩子参加考试，家长总是很紧张，怎么办？

　8.马上就要考试了，同学们都很用功，他却不着急，不自觉学习，家长怎么办？

　9.学校安排自习，孩子说不想上，想回家自己复习，家长该不该帮他请假？

　10.家长如何才能和老师进行良好有效的沟通？

　11．家长会后，家长如何和孩子沟通？

亲子沟通篇
　1．孩子刚上高三，怎样给他鼓劲？

　2．孩子进入高三后，作为家长如何营造良好的家庭氛围，积极配合孩子复习备考？

　3.家长对孩子期望很高，但怕给孩子压力不敢说，不说又怕孩子没追求，陷在矛盾之中。
怎么办？

　4．如何打破开口只谈学业、志愿的惯性，通过聊天倾听孩子心声，帮助他宣泄情绪、释放压力?
　5．家长让孩子自己制订学习计划还是该与孩子一起制订学习计划？
在学习计划上怎样帮助孩子？

　6.家长如何与孩子谈学习改进的问题——比如怎么说孩子会听，怎么说孩子能思考改进？

　7.出于关心，常嘱咐他注意各种情况，结果却被孩子说唠叨，还很不耐烦，家长该怎么做才更好？

　8．孩子逆反心比较严重，说什么都不愿意接受，怎么办？

　9．学习时不让家长进屋子，不让家长看自己在干什么，家长很担心他没有学习而是在干别的。
怎么办？
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　10.为什么孩子有事情不愿跟家长说而愿跟朋友说，家长该怎么办？

　11．为什么孩子太有主见，根本听不进家长的话？

　12．离不开手机，像有瘾一样，每天晚上都要和同学发短信聊天，有时甚至不知道孩子拿手机在干
什么。
怎么办？

　13．都到高三了，孩子还经常上网玩游戏聊天。
怎么办？

　14．孩子住校，两个月没回家，回家后和家长也不多说话，怎么回事？
怎么办？

　15.孩子最近情绪不好，爱发脾气，想问问原因，又怕影响他学习，家长该怎么办？

压力调控篇
　1.高三学生的压力源有哪些？
怎样帮助孩子缓解压力？

　2.一提到高考的事，孩子就嫌烦。
家长该怎么说，说什么？

　3.孩子抱怨高三复习很累很枯燥，家长该做些什么？

　4.孩子像个火药桶，动不动就发火，脾气特别暴躁，怎么帮孩子调整？

　5.孩子心理素质较差，临考前总是烦躁不安，考试时可能会怯场，家长怎么帮助他？

　6.孩子害怕排名落后，对考试有畏难情绪，甚至不愿参加考试，家长该怎么办？

　7.孩子平时成绩很好，最近的几次重要考试成绩不但没有提高，反而不断下滑。
现在一考试就紧张，怎么办？

　8.模拟考试前孩子情绪低落，怎样帮助他调整？

　9.高三复习阶段如何缓解紧张、保证睡眠？

学业指导篇
　1.进入高三后，希望孩子能全力以赴，但总感觉他不能进入状态，家长怎么办？

　2.高三的目标管理怎样是合理的？

　3.复习了一段时间后，孩子感觉成绩没有提高，出现了所谓的“高原现象”。
家长如何带领孩子突破这种现象？

　4.孩子找不到自己的学习节奏或易受环境干扰，常常“左顾右盼”，心慌意乱。
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家长如何引导？

　5.孩子学习很努力，但效率很低，成绩也上不去，家长该怎么办？

　6.孩子偏科或者不喜欢学某一门功课，怎么办？

　7.都到高三下学期了，孩子还不知道学习，总是贪玩，家长该怎么办？

　8.最后两个月还能提高成绩吗？
怎样提高？

　9. 临近高考，孩子不想学习甚至想放弃学习，只盼望高考早点到来，家长应该怎样改变孩子这种状
态？

　10．考试将近，需要赶趟儿给孩子请家教吗？

自我认识篇
　1．家长如何帮助孩子摆脱刚上高三的困惑和不知所措？

　2．孩子对高考没有自信，总担心考试不理想，家长应该怎么办？

　3．孩子好胜心不是很强，没有什么紧张感，家长应该怎么办？

　4．孩子想取得好成绩，又不肯付出努力，只想轻松过关，怎么办？

　5．孩子盲目自信，家长应该怎么办？

　6．孩子做事和学习总是不能坚持，缺乏毅力，家长可以做些什么帮助孩子？

　7．孩子太关注服饰发型，家长担心这样会分散精力，应该怎么办？

　8．孩子经常给自己找很多学习上的竞争对手，时刻让自己处于紧张状态，家长怎样帮助孩子更好
地认识自己、接纳自己？

　9．孩子复习中坚持不下去，想放弃，家长该怎么鼓励和帮助孩子？

人际关系篇
　1．高三孩子谈恋爱，家长怎么办？

　2.孩子跟好朋友闹别扭怎么办？

　3.孩子受同学排挤，或被同学孤立，家长该怎么办？

　4.孩子不喜欢某位老师，和老师发生误会，甚至不爱学这门功课，家长该怎么办？

临考注意篇
　备考部分

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<高三考生家长总动员>>

　1.孩子复习和高考期间，有哪些话家长不该说出口？

　2.从孩子考前半个月开始，家长要做好哪些事？

　3.考前一周饮食上该做哪些调整？

　4.孩子考前患得患失怎么办？

　5.孩子考前自暴自弃怎么办？

　6.孩子考前都会出现哪些异常现象？

　7.哪些考场疾病需要提前预防？

　8.如何安排考前最后一天的活动？

高考日
　9.高考第一天怎样轻松度过？

　10.高考期间三餐需要注意什么？

　11.孩子在考场门口紧张怎么办？

　12.高考期间失眠怎么办？

　13.一科意外失利怎么办？

　14.考试中孩子身体突发不适怎么办？

　15.家长该不该陪考？

　考后
　16.因为考试时没有发挥出自己的水平，分数出来后比平时都低，孩子一直情绪低落，如何帮助他？

　17.考完放松却病了，怎么回事？

志愿选择篇
　1.孩子说不知道自己该学什么专业，家长怎么帮他拿主意？

　2.到底是选学校还是选专业？
怎么选？

　3.怎样根据孩子的成绩报考志愿？

　4. 怎样实现志愿报考中诸如兴趣与现实、分数与潜能、大人期望与孩子心愿之间的协调？

　5.在国内读大学和在国外读大学到底哪个对孩子发展更有利？
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饮食营养篇
　1.考试期间饮食有什么基本原则？

　2.挺重视给孩子吃早餐的，可是早餐吃什么好呢？

　3.听说牛奶能安神，可是孩子早上喝奶会不会让人昏昏欲睡影响学习？

　4.听说生食品维生素最丰富，是不是蔬菜都吃生的最有利于脑力？

　5.听说海鲜类的食物含有omega-3脂肪酸，对脑子最好，是不是多吃海鲜有帮助？

　6.平日家庭餐桌太平淡了，总是老几样。
高考时想要做些好吃的，又不知道该吃点什么新鲜东西。
怎么办？

　7.是否该为孩子选点滋补品？

　8.孩子很疲劳，可否服点抗疲劳药物和镇静剂？

作者后记
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