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生活中，你和孩

子斗智斗勇过吗？家

长绞尽脑汁想让孩子

听话、懂事，希望他

成为自己心目中“完美”

的孩子，但有的时候

并不如愿。父母之爱

子，则为之计深远。为

什么我们很爱孩子，

孩子却离我们越来越

远？

今日女报 /凤网全

媒体专栏《辣妈研习

院》全新升级。每周

一期，聚焦网络热点

亲子教育话题，特邀

亲子专家细致剖析孩

子的成长问题，缓解

育儿焦虑，助你用智

慧和爱陪伴孩子成长。

编者按

孩子考前焦虑不是个别现象。北京大

学曾做过一项调查：56% 的考生均有考前头

痛头晕、无力、记忆力下降、贪食或厌食、

感冒等症状；90% 以上考生有内心不安、紧

张失忆现象，反应严重的达 35% 之多。所以，

别小看孩子考试这点事，当他对考试没把

握，担心结果不好，考不出好成绩。这种

负面情绪一旦没有处理好，很容易成为孩

子的心理阴影，影响他的正常发挥。

可能有人会问，既然孩子压力这么大，让

父母帮忙引导不就好了吗？孩子不是没想过，

只是有时候说出来，得到的回应却不尽如人意。

有的父母觉得考试嘛，小菜一碟，你平时好

好复习就行。有的父母则反过来指责孩子，“都

叫你多花心思在学习上，临近考试才来说紧

张，早干嘛去了？”还有的父母，看似民主淡

定，嘴里说着鼓励的话，脸上却写着“不以为意”

的表情。正是这种无视孩子言语、行为传递出

紧张感的行为，给孩子带来更大的打击，让他

觉得孤立无援。

所以，当孩子主动开口说“妈妈，我担

心……”时，千万不要跳过这件事。抓住

孩子“信任父母”的契机，给孩子足够的安

全感，陪伴他一起减压。第一，先跟孩子共情，

告诉孩子考试前有所焦虑是正常的，任何人都

会有，爸爸妈妈也经历过，适度的紧张还能提

高学习效率，所以，不要过于恐慌。第二，引

导孩子学会放松，调节状态。孩子已经很紧张

了，父母就不要再人为制造紧张氛围。不要总

把学习、考试这些事挂在嘴边，更不要动不动

就催孩子去写作业。孩子在完成作业之余，主

动陪孩子看看娱乐节目，一起玩玩亲子互动游

戏，舒缓孩子心情，把考试这件事不要看得那

么重要。毕竟人生还有无数场考试，一场期末

考真的不算什么。第三，确保规律的作息。真

正的学霸，是不会靠熬夜来复习功课、备战考

试的。中小学生学习期间，最好的睡眠时长为

8 到10 小时，中午犯困的话，可以小睡半小时，

但不要太久，睡得好才能精神好。

总而言之，当孩子对你说“妈妈，我期末

考不好怎么办？”千万不要忽视，这是孩子向

你发出的求助信号，也是孩子对你的信任。把

握这样的机会，正确帮助孩子走出困境，才会

收获更和谐的亲子关系。

90%孩子都有考前焦虑，但你千万别这样做

亲子专家  王建平博士 

家庭教育·咨询互动类栏目 辣妈研习院

# 期末考不好怎么办 #

临近期末，中小学生都进入了复习

备考的阶段。最近一个妈妈在网上发帖

称“孩子好像有‘考前焦虑症’，明显感

觉孩子很紧张，甚至厌食，仿佛生病了。

问孩子怎么了，孩子满脸焦虑地说‘妈

妈，期末我考不好怎么办？’”而有此现

象的孩子还不少，不少家长留言，孩子

考前紧张焦虑不安，不知道如何正确处

理，才能帮孩子缓解负面情绪。

家庭教育·专栏

宝宝的成长是一个美好过程。在宝宝和家人互动的过程中，流动着温暖和爱，也体现了

生命的神奇、教育的力量。

从本期起，我们推出《小爱日记》专栏。专栏以细腻真实的笔触，描绘一个家庭对新成

员“小爱”的呵护与喜爱，并分享有关家庭教育的感悟。

文 / 姜欣
小爱半岁的时候“开荤”，不再只是喝

母乳和奶粉，要尝试吃各种各样的食物了。

小爱妈妈忙活了小半个月：学习宝宝

添辅食的教材，购买宝宝添辅食的各种工

具和食材，从宝宝专用的锅碗瓢盆勺、打

碎机、保温碗到米糊、米饼、核桃油等等，

装满了一个大食品柜，放满了一个新的置

物架，厨房里的冰箱上也贴了小爱慢慢要

添加的各种食材的名字：西兰花、胡萝卜、

小白菜、肉泥、鳕鱼等等等等……

“开荤”的那天，小爱妈妈隆重地搞

了一个“小爱开荤仪式”，家里挂上了“开

荤仪式”的横辐，给小爱穿上了有“开荤”

标志的红衣服、戴了一个漂亮的小红帽。

小爱并不知道大人们这般郑重其事地

忙碌是为了什么，眼睛滴溜溜地看着新挂

上的“开荤仪式”的横幅和跑前跑后的家

人们，感受到大人们的兴奋，她也在高兴

地尖叫着。

“开荤仪式”开始，小爱被安置在

专属小餐椅里，小爱妈妈端来一小碗米

糊，小爱完全被眼前这个新奇玩意儿吸

引了。当妈妈从小碗里舀一点点米糊送

到她嘴边时，她一下子张大嘴巴吞下去，

紧接着又张大嘴巴，啊啊叫着要妈妈喂

第二口……

看着小爱吃得这么好，全家人好开心

啊。我们都知道，宝宝吃饭的问题就和孩

子上学后做作业的问题一样，是家长们最

难搞定的事情，我儿子小时候就会说“我

妈妈说，我除了吃饭不乖，别的都乖……”

 小爱吃辅食

小爱
日记

今日女报 / 凤网讯（记者 章清清 通
讯员 王国光）在长沙四方坪夜市，一家

无声的爆浆鸡蛋仔小摊火了。摊主张永

胜和妻子是听障人士，为了让女儿小涵

戴上人工耳蜗，夫妻俩卖掉了房子，在

长沙摆摊营生。1 月 8 日，是张永胜的生

日，这一天，在爱心网友送来的助听器

的帮助下，他获得了一份对他来说最珍

贵的礼物。

张永胜是辽宁人，妻子湛靖雯是岳阳

人，2017 年，他们在同一家工厂工作时相

识，后来组建了家庭。在生孩子之前，他

们曾去做过基因检测，本以为孩子不会出

现听力障碍，但现实却给了沉重一击——

女儿小涵也同样有听力障碍。

2021年 7月，夫妻俩掏出自己不多的

积蓄，在医保及爱心机构帮助下，让小涵

的左耳植入了人工耳蜗，右耳佩戴了助听

器。此外，小涵还需要长时间接受言语康

复训练。

次年，夫妻俩来到四方坪商贸城夜市

摆摊谋生。为了创业，他们不但借了钱，

还把平时骑的电动车也卖了。靠着辛勤打

拼，摊位生意越来越好，为了省钱，他们

也没想着为自己配助听器。近期，有网友

将这摊位背后的故事发在网上，这一家三

口得到了全国各地网友的关注。

11月8日上午，湖南青鸟传音公司为

张永胜夫妻俩免费开展了一系列检查，发

现爱心人士捐赠的助听器无法满足张永胜

的听损补偿需求。该企业当即决定，给张

永胜捐赠一对价值 7万余元的符合其需求

的助听器。此外，该企业发现，上述爱心

人士捐赠的助听器经过调试后，适用于湛

靖雯的左耳，当即帮其调配到位。

当一个有声的世界缓缓在耳边越来越

清晰，最终听到女儿在耳边叫出的那声“爸

爸”时，张永胜激动地哭了，这一天，也

是张永胜的 31岁生日。

长沙“无声小摊”爆火，
听障爸爸生日收到一份特殊的礼物

■资讯

对于家长来说，让孩子吃好饭，就像要打赢一

场战争一样，需要斗智斗勇。

我们以为，小爱在“开荤仪式”上表现得

这么好，她一定会是个在吃饭的问题上让我们

很省心的宝宝。

然而并没有。大多数时候，小爱会把吃饭

当作玩，抓过小碗玩得满手是米糊，抢过勺子

挥舞得满世界都是她的吃食。至于吃多吃少，

全靠心情。吃辅食前，太饿了不行，她会哭着

要奶喝；太饱了更不行，辅食完全喂不进。她

不想吃了，谁也勉强不了她，她会紧紧地闭上

嘴巴，硬喂进去的话，她会用舌头把食物从嘴

里挤出来……

小爱的妈妈坚持不硬喂。她会让小爱闻闻

食物的香味，再轻声细语地告诉小爱这是什么

东西，是什么样子的有什么味道：“你看，今天

我们吃胡萝卜”“今天我们吃山药糊糊”

……发现小爱开始抢勺子抢碗，读到

了她喜欢自己动手吃饭的信号，就向她

演示怎么咀嚼，任由她抓着盛有一小

点米糊的勺子自己往口里塞，或者把

胡萝卜等蒸熟后切成一小条一小条地

放在小爱的餐椅上的小盘子里，让小

爱自己在小盘子里，一根根地抓着放

到自己口里……让小爱自己吃，她反而

吃得很好。吃得好，小爱妈妈就会很

夸张地为小爱点赞：“宝宝自己吃了一

大口饭，真棒！棒棒棒……”

吃饭，本来就应该是一件很愉悦

的事情。怎么让宝宝愉快地进食，我

觉得有几点意见可以参考：

第一，让孩子知道规矩。固定

的时间、固定的地方吃饭，做好餐

前准备，不容置疑地告诉孩子：我

们要吃饭了。孩子可以抵抗，大人

也可以不硬喂，但是吃饭的规矩甚

至是吃饭的仪式感一定要有，从小

培养良好的生活和饮食习惯比吃进

去多少东西更重要。

第二，给孩子成就感。不仅表扬

好的结果，更要鼓励努力的过程，看

见孩子进步的每一步，鼓励孩子努力

的每一刻。宝宝虽小，同样需要足够

的自信和勇气。

第三，给孩子信任感。在保证安

全的前提下，允许孩子自主探索和不

断尝试，并从家长的言行里得到“我

相信你”的心理暗示，让孩子产生“我

能行”的良好感觉，让孩子不断超越

自己，变得强大。

我们一起努力，让小宝宝也明白：

美好生活，从好好吃饭开始……


