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■ 胡杨

明天，2022年高考如期而至。这段时
间，很多人被周杰伦、罗大佑、孙燕姿的线
上演唱会拽入集体怀旧的情绪，在我看来，
高考才是一场永远“怀不完”的旧。回眸我
的高考、我儿子的高考，两根红线就可以穿
起这些年的美好时光。

为6年前的高考，我诚恳地对儿
子说“对不起”

那天我认真对儿子说：“又到高考季，
妈妈为那年高考给你道歉。”2016年的高
考，儿子可谓遭遇“滑铁卢”，记得高考分数
出来那天，儿子眼睛红红的。我当时并没
有责备他，心想有些挫折孩子必须自己承
受。

而作为家长的我也有需要反思的地
方，比如高考前一天去考场附近预订酒店，
当时酒店仅剩一间房了，我想着应该全程
陪护儿子，于是就让酒店在房间里再加一
张床，高考期间我们一家三口无奈只能挤
在一间房里。现在看来，这一步完全错了，
儿子考试那两天根本就没有休息好。

因为考的不理想，高考结束后儿子一
回家就把他的书本、资料、考试卷子等扔了
满地，从他的房间直到客厅……那一刻，我
情绪失控了，厉声道：“那些课本、卷子都是
新的，它们招你惹你了，是你对不起它们啊
……”我坚决要求儿子收拾残局，就在我和
儿子相持不下时，我先生站出来支持儿子

“发泄”，结果夫妻战争打响了……
虽然，目前我还是认为扔书、撕本这种

“发泄”情绪的方式不可取也不能纵容，但
是作为家长，关键时刻的情绪管理确实很
重要。另外，我们要以孩子喜欢而不是父
母认为“对”的方式去应考，尤其是要保持
一颗平常心。

如今，儿子已圆满结束研究生学业找
到了满意工作，希望我这一声迟到的“对不
起”能释然当年母子间的不愉快。

其实，我真正想告诉孩子的是：所有的
经历，都是用来反思的良资。从来没有完
美的孩子，也没有完美的父母，所谓的“完
美”，不过是磕磕碰碰，坎坎坷坷，相扶相
携，一起走过。多年以后，我们都发现：再
难堪的经历，都已转化成一种爱的遗产。

没有什么决定可以决定一生，愿
你活出更高版本的自己

目前，跟高考天气一样被炙烤的是家
长、考生们的情绪，尤其是疫情带来的不
利因素。而这份紧张、焦虑大多数都来自
一个问题：高考真的能决定孩子的未来
吗？

最近，看著名脱口秀演员李雪琴的一
段话让我深以为然。“每个人都能找到自
己的答案。我是一个有机会去思考上北
大还是清华的人，但同时我也是一个上了

‘985’却迷茫过未来的人。你们遇到的问
题，我也遇到过，没有什么决定，可以决定
一生。一手好牌也可以被打得稀烂……
过来人的答案，不一定是标准答案。但过
来人的答案，一定可以带你找到你的答案
……高考，加油。有问题，就会有答案！”

的确，当年高考“失败”不仅没让我儿

子自暴自弃，反而认真反思后绝地反击，
本科专业不满意就自学软件设计，研究生
考上了北京交通大学软件学院。而我则
是高考落榜后复读才考上中国人民大学
的。记得当年一开学就是英语摸底考试，
我当时是第一次戴耳机考听力，结果成绩
不及格，把我分到了日语小班。后来我拖
着宿舍的同学，去英语老师那里求情、补
课，经考试合格后才转回了英语班。现在
看来，正是那些年的历练，养成了我终身
学习的习惯。

每年高考，无论考生还是家长、老师，
都希望孩子们能旗开得胜、鱼跃龙门。其
实，人这一生都在“赶考”，高考只是“升级
打怪”的第一站、人生马拉松的起跑线，我
们最终的目的并不是211、985，而是不断
提升自己，活出更高版本的自己。

最近我很喜欢听阿肆的《仰世而来》，
也借此送给广大考生和家长们，“偶尔感
到失落，我也不会示弱，我做我自己，披星
戴月闯荡的盖世英雄，我是有些笨拙，但
我并不懦弱，我是我自己的桨、自己的船、
自己的风帆，踏浪而来，仰世而来，迎风而
来，破晓而来……人生太多意外，来不及
停留感慨。握空的都当尘埃，想得到就别
等待，趁现在去热爱，不计后果，披荆斩棘
多痛快。难免会有失败，没什么大惊小
怪，手中紧握的是蔚蓝，乘风破浪，不卑不
亢，肆意飞扬，无法阻挡……”
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高考，也是家庭凝聚力的比拼
■ 吴明慧

上海今年因为疫情高考延期了一个
月，作为一个中学老师，我觉得此时家长
们不应只是“陪考”，而是要和孩子一样努
力“应考”。如果能做到“一家人拧成一股
绳”，同时又各自尽到自己的本分，才能从
容享受高考的过程。

“我生活在妙不可言的等待中，等待
随便哪种未来。”安德烈·纪德的这句话，
让我平静度过了家有高考生的2019年，并
且迎来了意想不到的好结果。

回想自己这半生，既做过考生也做过考
生的家长，最使我感到自豪的是，我继承了
我父母做考生家长时的优良传统。父母有
我和哥哥两个孩子，但是“家有考生”的岁月
加起来却有5年，因为我和哥哥都是高考落
榜后两次三番复读才如愿考上大学的。

3年前，当我为儿子在高三的学业感
到焦灼不安时，每每想到我的妈妈，记忆
中我从来没有在妈妈那里感受到高考的
紧张和焦虑，她一直都很安静做她的本
分，上班之余悉心照料我们的日常生活，
其余的事概不过问。就连1993年我第一
次高考失利，她也没有任何失落，我爸爸
更是摆出一副越挫越勇的阵势——“只要
你想上大学，就去复读”。

2019 年我儿子可比我当年争气多
了，以他高中时代的最好成绩考上了北京
的大学。在他复习迎考的一年中，我在

“陪跑”的过程中也渐渐成熟起来，在竞争
激烈、教育内卷的时代，能像当年我妈妈
那样镇定自若、尽好本分，做自己能做的
事，学会接受那些无力改变的一切。其
实，无论孩子能不能考上 985、211，不能
改变的是：我爱他。

在高考复习冲刺的最后一个月，我们
对儿子说得最多的就是：“只要尽力，无悔
就好；不到最后一刻，结局都可能改写。”如
今，儿子已是大三的学生了，每每忆起他高
考的那段岁月，心里满满的都是感动——
为我们“三人同心，其利断金”而感动。

的确，每个努力奔跑的高考学子背后
都有一个全力以赴的家庭，某种程度上高
考也是家庭核心凝聚力的比拼。作为父
母，要学会接纳不够完美的孩子；同时，孩
子身上或多或少也有父母的影子，所以父
母在孩子成长道路上也要不断完善自己，
努力追求进步。

人生的“陪考”路程还有很长，高考只
是其中一个必经之地。面对疫情之下的
高考，家长们尤其要保持平常心，对孩子
满怀信心。其实，一家人“在一起”，就是
一种力量。

家庭关系的轻松、愉悦对于考生至
关重要，高考期间，家长不妨适当“闭
嘴”，当好陪伴者、守护者、倾听者，要学
会多去理解安抚孩子，坚定地相信孩子。
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中科院心理所一项调查
表明，影响高考成绩最重要的
因素是“考中心态”，其次是
“考前心态”，“平时知识的积
累”仅排第三。6月7日，2022
年高考大幕即将拉开，面对高
考这个人生重要节点，不仅考
生要学会调节情绪，家长们也
要学会做自己情绪的主人。
此时家长们不应只是“陪考”，
而是要和孩子一样努力“应
考”。只要“一家人拧成一股
绳”相扶相携，就能给孩子最大
的支持。

其实，每个高考学子背后
都有一个全力以赴的家庭，某
种程度上高考也是家庭核心
凝聚力的比拼。面对高考，父
母不仅要保持平常心，学会接
纳不够完美的孩子，更应该告
诉孩子：高考只是人生马拉松
的一个起点，它代表的仅是过
去，并不能决定一个人的未
来。开阔眼界，看到美好，学
会感恩和坚持，在人生的道路
上大步向前，活出更好的自
己，才是最终目标。

路漫漫其修远兮，赶考之
路也是成长的阶梯。祝愿广
大学子们保持良好心态从容
应考，只要灌注热情与信心，
报以新知与发现，总有一种美
好为你而来，平凡之路亦会有
不凡的收获。愿孩子们以高
考为起点，不负青春，乘风破
浪，向着未来努力奔跑！
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其实，人这一生都在“赶

考”，高考只是“升级打怪”的

第一站、人生马拉松的起跑

线，我们最终的目的并不是

211、985，而是不断提升自

己，活出更高版本的自己。

正如脱口秀演员李雪琴所

说：“每个人都能找到自己的

答案，没有什么决定，可以决

定一生。”

高考高考，，只是人生马拉松的起跑线只是人生马拉松的起跑线

■ 晓想

今年疫情之下，高考的孩子们
在家备考时间较多，因此家庭关系
的轻松、愉悦对于考生至关重要。
此时家长要学会多去稳定孩子的
情绪，理解倾听安抚孩子。

首先，青春期孩子最需要的往
往是同伴的鼓励。家长可以尝试与
孩子的好友沟通交流，并通过考前小
聚等形式，让孩子获得同伴的支持，
使其人际交往正常化。打游戏也是
孩子们人际交流的一个方式，如果看
到考前孩子打游戏，家长不要一味制
止，不妨适当鼓励一下，当然应该与
孩子先约定好时长，若孩子出现沉迷
游戏时要及时劝说和解决。

家庭关系的和谐、父母关系的
和谐，也能够对孩子产生积极影响。
高考前和考试期间，家长不妨适当

“闭嘴”，当好陪伴者、守护者、倾听
者，多让孩子独处或听听音乐、看看
视频、做做运动。如果需要与孩子
交流时，家长不要开口闭口就是成
绩、考试，可以尝试聊一些轻松愉快
的话题，比如朋友、家族趣事、体育
赛事、娱乐明星、综艺节目等，或者
与孩子聊聊自己对未来的畅想和思
考，有助于缓解孩子的压抑情绪。
家长要让孩子多表达、多发表意见，
不要总是打击或否定孩子；在互动
过程中，家长应多尝试用试探性语
言而不要总想去指导孩子怎么做；
当孩子拒绝沟通时，家长千万不要
强求，要学会理解其拒绝的理由，坚
定地相信孩子。

此外，家长也应掌握与孩子说
话的技巧。比如，许多孩子上午考
试回来很兴奋不午休，这时家长可
以说:“躺一会，不必非得睡着，让
身体放松一下，等会儿我叫你。”这样轻描淡写地
说，孩子更容易入睡。有些孩子如果第一场考试考
砸了，父母容易说“别想了，想了也没用！”“不会那
么糟！”之类的话，这其实是在否认孩子的失利，让
孩子感觉父母不能接受他的失误或是家长对他没
信心，反而适得其反。其实，孩子此时内心是惴惴
不安的，特别需要家长去耐心倾听他的不安、委屈
和自责，理解他、安慰他，才能让孩子迅速振作起
来，帮他尽快调整到下一场考试中去。

当高考结束后，许多考生容易出现空虚感、迷
茫、不知所措、乱抓目标、消沉、孤独、分离焦虑等问
题。因此，家长需要在高考期间甚至高考前，提前
给孩子们打预防针，可以通过提前与孩子规划暑期
旅游、让孩子畅想暑期生活，或者是通过让孩子自
主买菜等形式来培养孩子的个性和独立性，找到新
的生活节奏。

■ 王霏菲

父母的情绪直接关系到
家庭氛围和孩子的备考、应
考状态，高考期间，父母难免
会有焦虑、烦躁、担心等各种
负面情绪，首先要学会控制
自己的情绪，做好自我减压，
不要让自己的情绪成为孩子
的晴雨表。

尽量回避冲突。如果家
里存在易发生冲突的矛盾，
如婆媳矛盾、夫妻不和、亲戚
间隔阂等，父母在此时要尽
量回避、不去触碰家庭冲突
的扳机，努力给孩子营造平
静的学习环境。

不将负面情绪带回家。
现代人工作节奏快、强度高，
难免易出现焦虑、愤怒等情
绪。父母在回家前，不妨先
做几次深呼吸，让自己平静
下来并告诉自己：“进了家
门，我就是爸爸（妈妈），要转
换角色。”可主动与孩子打招
呼，给孩子一个拥抱，让孩子
充分感受家庭的温暖。

主动调节情绪。父母可
通过看电视、做家务等事情
转移注意力，或者做适量运
动来宣泄负面情绪，也可与
孩子心平气和地沟通、听孩
子倾诉烦恼、与孩子共同解
决问题等。总之，父母在管
理好自己情绪的前提下，才
能更好帮助孩子调整状态迎

接高考。
心态平和，合理期待。有的父母因

为对孩子期望过高或攀比心重出现焦
虑，此时应调整目标，对孩子有合理期
待；不与他人过分攀比，关注孩子的点滴
进步并及时给予鼓励。这样既能改变自
己的焦虑，又能安抚孩子。

耐心和孩子沟通，包容体谅孩子。高
考期间，父母一是要照顾好孩子的饮食、
生活起居；二是闭上批评的嘴巴，尽量包
容孩子的一些小问题、小毛病，不要吹毛
求疵。父母对孩子的体谅，就是对孩子最
大的支持。而交流最重要的原则就是：以
心换心，用心倾听。父母要了解孩子的所
思所想，耐心和孩子沟通，在倾听过程中
管住嘴、多倾听，让孩子学会说出心里话、
把话说清楚，才能帮孩子纾解心结。
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