
美国育儿法则
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医学研究发现， 青少

年每晚做完功课后， 玩紧

张刺激的电脑游戏来“放

松” 自己其实有害无益，

因为这会让他们睡不好觉，

甚至会对他们的记忆力产

生损害， 忘记刚刚学习了

什么。

为了验证电脑游戏是

否会损害青少年的健康，研

究人员招募了 11 名身体健

康、 没有睡眠问题的 12-14

岁男孩。 在两天试验中，研

究人员让他们在每晚睡觉

前两三小时，玩适合他们的

互动赛车游戏或观看让人

激动的录像。 研究人员整夜

观察孩子们的睡眠情况，并

进行游戏前后的视觉和口

头记忆测试。

结果显示， 玩电脑游

戏后， 孩子们花较长时间

才入睡， 而且有助于形成

事实记忆的慢波睡眠时间

较短。 另外认知实验也发

现， 玩一个小时游戏后，

孩子们口头记忆的表现有

所下降。

专家指出， 长期睡眠

不足将带来一系列的机体

损害， 如视力疲惫、 神经

衰弱、 食欲不振、 血压异

常、 思考能力减退、 免疫

功能低下等。 因此， 足够

的睡眠对少年儿童的成长

发育尤其重要。 研究人员

提醒， 在青少年入睡前，

父母一定要告诫孩子不要

做与睡眠无关的事， 也不

要看一些会使孩子大脑细

胞兴奋的电视节目、 书籍

等， 更不能玩电脑游戏。

胡安仁
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自从女儿读高三以来， 我们家就进

入到备战状态。 我几乎就没有睡过一个

好觉， 整天想的都是女儿高考的事， 白

天忙着为女儿准备营养餐， 晚上督促女

儿复习功课， 常常失眠。 丈夫也是忧心

忡忡， 食欲下降。 我们累点也没什么，

可原本乖巧听话的女儿近来却出现厌学

情绪， 学习时精神无法集中， 脾气变得

暴躁。 问题出在哪里呢？ 贵州 刘女士

心理学家埃里克森认为， 人在成年

期的主要任务是关注于后代的繁殖和养

育， 并且将自己对于生活的感悟、

思想、 生存的技能等通过言传身

教的方式传递给下一代， 这是

对于自我生命的一种延续，

更是对于自我生命的提升。 家长的焦虑

更多是来源于自身的经验。 他们认为目

前严峻的就业形势和不断提高的生活成

本， 与不同职业间悬殊的收入等等都在

威胁着自己子女的生存。 选择哪所学校、

哪个专业、 今后会有什么样的职业、 收

入和生活预期等， 都将由高考来决定，

高考俨然已经成为了人生的分水岭， 这

让家长们的高考焦虑一再加重。

同时， 家长们也肩负着巨大的社会

舆论压力： 社会的价值认同。 社交活动

中， 谁家的孩子考进哪所学校了， 学的

是什么热门专业等等， 都是最普遍的话

题。 子女的优秀很多时候被归结为家长

教育有方。 那些受到褒奖的家长此时会

感受到一种人生的成功， 反之则仿佛一

生心血都白费了。 为了避免这种局面的

出现， 也为了满足自己的面子心理， 大

多数家长想到的办法就是影响和干预引

发这场面子心理纠葛的主体———考生，

于是， 考生除了要面对来自于学习方面

的压力， 还必须面对来自家长方面的压

力。 双重压力， 让考生喘不过气来， 一

旦无法承受， 考生便很容易情感崩溃，

产生消极情绪。

因此， 建议家长做好两个角色： 一

是倾听者， 耐心听考生的想法和感受；

二是激励者， 多给孩子一些正面的肯定

和鼓励， 但不是盲目夸大。 尽量帮助孩

子释放压力， 轻装上阵。 朱闻慧

考前阶段

第一， 自我暗示法： 树立积

极向上的信念———相信只要能认

真准备、 沉着应对， 就会考出自

己应有的水平。

第二， 接受法： 就是接受目

前的心理状态。 比如， 感到紧张

时不要对自己说： “我怎么又紧

张了？ 别紧张！ 别紧张！” 这样

可能会更紧张。 应对自己说：

“紧张就紧张吧， 一会儿就好

了。”

第三， 肌体运动降低焦虑

法： 主要包括增加充足睡眠、 加

强体育锻炼等， 还可以采用深度

放松的方法， 通过平缓的鼻吸口

呼的呼吸方法， 配合加以肌体的

紧张与放松的活动让考生压力获

得缓解。

第四， 情绪宣泄法： 包括大

声地唱歌、 找人倾诉或者利用心

理宣泄室等进行情绪的宣泄。

临近考试阶段

第一， 不要再埋头于机械式

的记忆了， 应将重点放在对自己

思维能力的锻炼。

第二， 慢慢减小学习强度，

减少学习时间， 增加体育活动的

时间， 学习间隙与家人、 朋友聊

天。 睡前泡泡热水澡。

第三， 调整好自己的情绪，

不用去思考考试的结果。

第四， 注意饮食卫生， 加强

补充营养。

考试阶段

第一， 考前熟悉考场。

第二， 提前准备好考试物

品， 适当提前到达考场。

第三， 进入考场后将考试

证件等拿出， 平稳情绪， 如果

出现情绪波动， 可以采用深呼

吸的方法平稳呼吸。 考试结束

后尽快离开考场， 不用去听别

人的答案。

松林

侄儿他学习自觉， 成绩优

秀。 儿子方方读小学四年级，

比侄儿低一个年级， 但儿子

的自觉性和学习成绩远不如

侄儿。 为此， 我常如此教育

儿子： “你看看， 哥哥学习

努力， 成绩优秀， 人也懂事，

可你跟哥哥比就差远了。” 我

常如此说的用意是为了激励

儿子的奋发之心。

然事与愿违。 渐渐地， 儿

子不爱搭理侄儿了， 还时不

时地搞点恶作剧。 有一天，

儿子向我提出不让侄儿住在

家里了。 显然， 儿子在妒嫉

侄儿。

反思儿子为什么会产生妒

忌之心， 我发现是由于我教

育方法不当造成的， 如老爱

拿他缺点来与侄儿优点作比，

无形中让儿子感觉自己受到

贬低和打击， 进而心生不满

和嫉妒， 导致了兄弟矛盾。

于是我决心努力扭转儿子不

良思想， 消除他嫉妒心。

晚上儿子做作业时， 有道

数学题不会做， 就来问我。 以往， 我

会耐心教他， 可这次我推说没空， 叫

他问哥哥。 在侄儿辅导下， 儿子很快

会算了。 之后我常如此推之。 与儿子

聊天时， 我趁机说： “爸爸日后忙了，

没时间辅导你了， 你就把哥哥当老师，

其实哥哥很希望你把成绩搞好， 你看，

每次你问他， 他就放下功课来辅导你。

哥哥还说你比他聪明， 如果勤奋些，

进步一定很快。” 那次吃饭时， 我出了

个脑筋急转弯， 儿子率先说出， 我即

表扬： “我儿子反应快， 比哥哥灵

敏。” 我不仅常如此来显示儿子“强”

过哥哥， 且不再拿他短处来与哥哥长

处作比。 儿子嫉妒心慢慢消失， 与哥

哥和睦相处了。

作为家长， 都该知道孩子嫉妒心

的危害性， 当然也就不会刻意去造就，

但是却常常在日常中无意地造就了孩

子的嫉妒心， 作为家长一定要及时发

现并努力消除了孩子这份嫉妒心， 以

免害人又害己。 陶绍教
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●归属法则 保证孩子在健康的

家庭环境中成长。

●希望法则 永远让孩子看到希

望。

●力量法则 永远不要与孩子斗

强。

●管理法则 在孩子未成年前，

管束是父母的责任。

●声音法则 要倾听他们的声

音。

●榜样法则 言传身教对孩子的

榜样作用是巨大的。

●求同存异法则 尊重孩子对世

界的看法，并尽量理解他们。

●惩罚法则 这一法则容易使孩

子产生逆反和报复心理，慎用。

●后果法则 让孩子了解其行为

可能产生的后果。

●结构法则 教孩子从小了解道

德和法律的界限。

●２０码法则 尊重孩子的独立

倾向，与其至少保持 ２０码的距离。

●４Ｗ 法则 任何时候都要了解

孩子跟谁在一起（Ｗｈｏ）、在什么地方

（Ｗｈｅｒｅ）、在干什么（Ｗｈａｔ）以及在什

么时候回家（Ｗｈｅｎ）。

项前

睡前玩电游

危害多

离高考只有一个月了， 不少考生经常会处于一种莫名焦虑中， 被

这种不良的情绪左右着， 难以自拔。 然而， 过于紧张的情绪会影响思

维的正常发挥， 考生不妨试试下面的方法， 缓解内心的焦虑。


