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前言

父母陪伴中考，是对孩子最大的帮助几年前，女儿小升初。
凭借小学六年优异的学习成绩、市三好学生等荣誉、公共英语（PETS）三级（2007年以前）等
有&ldquo;含金量&rdquo;的证书，女儿毫无悬念地被她心仪的市重点中学录取。
虽说处于小升初的&ldquo;战火硝烟&rdquo;中，我们不可能完全置身事外，但完全可以套用一句广告
词来形容我们的情况：一切尽在掌握之中。
女儿初中的三年，可以用最俗的两个词来描述：时光飞逝、光阴如梭。
记得女儿去中学报到那天，我远远地拍下了她穿着崭新的校服走进校门的背影，此情此景似乎还在眼
前，女儿就已经走过了中考，变身为高中生了&hellip;&hellip;小学到初中的九年是义务教育。
按照国家的政策，小升初是不应该通过考试来完成选拔、择校的。
随着高校年年扩招、录取率越来越高，大学的门槛实际上已经越来越低了。
尤其是北京的孩子，如果不是非要上北大、清华等名校，考进一个好高中，基本上就等于一只脚迈进
了大学的校门。
于是，与高考相比，中考反而显得更加重要。
绝大多数孩子与家长，在面对中考时都会显得焦虑和紧张&mdash;&mdash;对参加中考的孩子来说，他
们承担着来自升学的巨大压力，应该说，这是他们人生中第一个真正意义上的关口，也是第一个需要
完全凭借自己的实力跨越的&ldquo;坎儿&rdquo;；对家有考生的父母来说，他们承受着比孩子大得多
的精神煎熬，因为他们清楚，中考是孩子人生中输不起的第一道关。
中考是一场考验和磨炼，是一场整个家庭参与的&ldquo;战争&rdquo;。
 父母和孩子一起亲历中考，也许对考生学习方面的直接作用不大，但在生活、身体、心理等方面，将
给予考生莫大的示范、指导、激励与帮助作用。
因此，在与许多家长朋友交流时，我一直坚持这样的观点，如&ldquo;父母淡定孩子才轻松&rdquo;
、&ldquo;孩子的信心来自于父母的信任&rdquo;、&ldquo;少些唠叨多些沟通&rdquo;等。
更为重要的是，父母陪孩子一起亲历中考，也是一个不断调整心态、修正方向，重新认识自我的过程
，更是一个需要做足功课去了解孩子、帮助孩子，陪伴孩子共同成长的关键期。
因此，从女儿进入初三，我便萌生了写这本书的念头。
希望记下我和孩子一起面对难关时的苦与乐，在将来回顾这段时光时，能找到更多和女儿&ldquo;骨肉
相连&rdquo;的温馨记忆。
当然，也希望将自己或成功、或失败的真实感受，拿来跟家长朋友们分享，一起积淀最适合中国家长
的教育智慧。
女儿肯定不是传说中的&ldquo;牛孩&rdquo;， 也不是大家眼中那种刻苦、用功的孩子，虽说她初中是
在重点学校的实验班就读，但成绩仅仅算是中等偏上。
我这个妈妈一直主张&ldquo;自己的事情自己做，自己的主意自己拿&rdquo;，家里也一直沿袭开放的
、自由的教育方针，对女儿基本上采取&ldquo;抓方向、放具体&rdquo;的原则，属于能不管就不管
的&ldquo;甩手派&rdquo;。
我家进入中考的状态肯定算是晚的&mdash;&mdash;嘴上说进入中考，是从初三开学开始的；在心理上
觉得&ldquo;中考真的来了&rdquo;，是从初三第二学期开学开始的；将中考的紧迫性真正落实到行动
上，也就是考前的100天。
在经历了期末、一模、二模成绩的起伏，经历了能否签约、是否签约的纠结，经历了天天挑灯鏖战的
最后备考，经历了三天&ldquo;终烤&rdquo;、等待成绩、是否参加提前招生考试，到最终接到录取通
知的一次次&ldquo;折磨&rdquo;后，女儿以稳定、正常的发挥，取得了大大超过一模、二模的好成绩
，实现了她的中考目标，如愿进入了一所市级高中示范校的英语实验班。
也许有人会问：你家女儿不是状元、不是尖子，你也不是老师、不是专家，你有资格写吗？
状元、尖子的经验当然要学，老师、专家的话当然要听，但状元、尖子毕竟是少数，作为&ldquo;中考
妈妈&rdquo;，我亲力亲为的感受或许更能引起家长朋友们的共鸣。
这本书中的教育感悟、经验和教训，除了来自发生在我家的中考故事之外，也不乏来自女儿的同学、
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我的同事以及其他家长朋友的经历。
我想，这代表了更多普普通通的初三孩子和家长们的经历，如果能让那些今后不断加入中考大军的初
三学生、家长朋友们在其中找到自己的影子，给他们提供一些启发和借鉴，那就足够了。
在此，感谢我可爱的女儿，你永远是妈妈的骄傲！
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内容概要

　　作者是一位智慧的家长，同时也是帮助许多初三家庭成功中考的指导师。
本书从初三学生和家长的常见困惑入手，结合作者的亲身体会和感悟，详细介绍了中考复习、体检、
体育测试、填报志愿、备考、录取等各个阶段的应对经验与技巧，以及可能遇到的诸如早恋、失眠、
逆反等“疑难杂症”的解决窍门，为考生和家长轻松度过初三提供了具体可行的行动指南。

阅读本书，让初三孩子轻松，家长放松，中考成功。
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作者简介

　　徐宁，中国人民大学毕业，北京师范大学教育学研究生班进修，曾任母婴及家庭教育类杂志编辑
十余年。
专注于家庭教育、亲子关系以及青少年心理辅导，长年受邀为好妈妈俱乐部、北方交大附中、和平里
四小等教育机构培训、演讲，并作为国家人口与计生委特邀专家参与全国早教基地的考评工作。

　　她在培养孩子过程中，力行开放、自由、快乐的教育方针，倡导在符合大原则的前提下，让孩子
“自己做主、对自己负责”的教育理念，真正贯彻了素质教育。
凭借自己的一套教育方法，不仅让自己的女儿考入名列前茅的重点高中，而且帮助许多中考家庭成功
走过初三。

著作有《了解悄悄变化的自己——给青春期女孩》《了解悄悄变化的自己——给青春期男孩》《不可
不知的82个宝宝入园问题》《父母常犯的99个错误》《赢在中考——父母不可不知的110个关键》《成
功儿童技能教养法——芬兰式教育》等。

邮箱：617226159@qq.com
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章节摘录

第 一 章轻松步入初三初三，是孩子们自己的要命的初三，终于来了。
从第一次家长会，我就感到扑面而来的紧张！
我忍不住对女儿说：&ldquo;丫头，中考很重要、很关键，我告诉你，可不能掉以轻心
呀&hellip;&hellip;&rdquo;女儿把漂亮的马尾辫轻轻一甩，不耐烦地说：&ldquo;妈，你烦不烦啊？
中考有多重要我知道，那是我自己的事！
我们老师反反复复地强调，你们再没完没了地嘱咐，我听得耳朵都要起茧子啦&hellip;&hellip;&rdquo;
虽然被抢白了一通心里不悦，但我静下心来想想，觉得女儿是对的。
无论孩子在重点校还是普通校，孩子的成绩是否理想，无论孩子是否爱学习，是否重视学习，绝大多
数孩子对中考都&ldquo;门儿清&rdquo;，他们自己也能讲一套一套的大道理，能不厌其烦地附和着听
妈妈念叨的都算是好孩子了。
可外因要通过内因起作用。
做妈妈的都有这种体会，孩子小的时候，总是不停地问这问那，对每件事、每件东西都充满了好奇，
这都是学习，而且绝对是自觉自愿的学习。
长大了，即使是不爱学习的孩子，在遇到感兴趣的事情时，就算你给他设置&ldquo;障碍&rdquo;、百
般阻挠，他也能自己想方设法地研究、练习，直至学会甚至精通。
既然中考的经历是孩子们自己的人生财富，中考的结果关系到孩子们自己的未来，那么，让孩子自己
认识到中考的意义才是最重要的。
好吧，那我就从现在开始，随时随地传递这样一个信息&mdash;&mdash;初三，是你自己的，你要为自
己的未来努力！
所以，我会这样说&mdash;&mdash;上初三了，这对你可是关键的一年。
初三了，你有什么想法，有什么感受？
你觉得哪所高中好呢？
你最想上哪个学校？
或者说，你理想的高中是哪里？
要中考了，你需要爸爸妈妈做什么吗？
你说过要做&hellip;&hellip;你能做到的。
今天你应该做&hellip;&hellip;不是吗？
按照你的计划，你要&hellip;&hellip;对吧？
&hellip;&hellip;我一定不会这样说&mdash;&mdash;我告诉你，这一年可是关键，必须&hellip;&hellip;初
三了，可得给我好好学习，要不&hellip;&hellip;我觉得，初三了就得&hellip;&hellip;给我记住了，一定要
考上&times;&times;学校才行！
我不是跟你说了，赶快去做&hellip;&hellip;别老让我盯着！
赶快把&hellip;&hellip;给我做完去！
就考这分数，对得起我（我们）吗？
&hellip;&hellip;别小看&ldquo;你&rdquo;&ldquo;我&rdquo;这平平常常的两个字，传递给孩子的信息可
是截然不同的！
强调&ldquo;你&rdquo;，让孩子成为主导者、决策者，成为中考的主角；强调&ldquo;我&rdquo;，让孩
子感到被强迫、被压抑，处于被动者地位，觉得中考是在完成父母、老师规定的任务。
这两种感觉是完全不一样的！
父母的角色是做好&ldquo;六大员&rdquo;进入初三后，学校、老师都对孩子提出新的要求。
尽管女儿不说出来，也没有明显地表现出来，但看着她每天回来以后要做一摞摞的作业、一堆堆的卷
子，感觉到她玩耍、看电视、看&ldquo;闲书&rdquo;的时间越来越少，和我们的话也越来越少，还是
能体会到孩子所面临的巨大压力。
即使我这样淡定的妈妈，也同样是看在眼里、疼在心里，忍不住要问 &ldquo;我能帮你做点什么
吗&rdquo;。
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一是真的想帮忙，二是很想能和她多交流、有共鸣，知道她在做什么、想什么。
很多时候，我都会被女儿轰出去：&ldquo;走吧走吧，不用你，别给我捣乱&hellip;&hellip;&rdquo;慢慢
地，我也找到了窍门，觉得我能做好&ldquo;六大员&rdquo;就足够了。
（1）做个生活委员。
初三的学习很紧张，孩子的体力消耗很大，却又正是长身体的时候。
所以，做好后勤、照顾好孩子的生活，保证一日三餐的营养均衡是很重要的。
（2）做个情报专员。
每年的中考政策、考试大纲、时间安排等都可能会作出调整，历年招生、报考、录取分数线等信息也
需要花时间来收集、整理。
但孩子的时间紧，对于信息的筛选能力也比较有限，这就需要家长多关注、了解最新的中考形势，搜
集各种相关资料。
让孩子有更多的精力投入到复习备考当中，也能帮他们随时掌握信息，而这种交流也是爸爸妈妈了解
孩子想法的一个情报来源。
（3）做个体育委员。
越是学习紧张、压力大，越要重视体育锻炼。
体育锻炼既能增强体质、提高身体免疫力，又能起到调节情绪、减缓压力的作用，更何况还有中考体
育测试这一关呢。
体育委员的责任就是带动、督促孩子，只要坚持，就一定会取得很好的效果。
（4）做个协管员。
孩子的自制力毕竟有限，检查和督促就成了家长必须承担的责任。
对于比较主动、自觉的孩子，只要阶段性地关注一下落实情况和效果就行；而对于经常出现计划落空
情况的孩子，不妨加大监管的力度，循序渐进地帮助孩子养成好习惯，保证学习计划的执行，甚至帮
助孩子出谋划策，提供一些可行的解决方法，但切忌越俎代庖。
（5）做个心理辅导员。
初三紧张的学习生活不仅给孩子，也给家长带来很大的压力，双方都容易出现急躁情绪。
家长要先调整好自己的心态、控制好自己的情绪，最好能掌握一些心理知识和减压、放松的小技巧，
帮助孩子疏导压力、减少焦虑、稳定情绪。
即使无法做到这些，也一定记住一点：不要动不动就唠叨、指责、批评，凡事先冷静3分钟，心平气
和了再和孩子交流。
（6）做个陪护员。
所谓陪护，并不是说要时时处处帮孩子做这做那，而是做好心理上、精神上的陪护。
无论工作多忙，下班后都应该尽量早回家，避免一些不必要的应酬，抽出时间多陪陪孩子。
即使不做什么具体的事，让孩子知道父母一直在关注他、陪伴他，他&ldquo;不是一个人在战
斗&rdquo;，对孩子就是一种鼓励和支持。
帮助孩子找到明确目标提到教育，常常听到、看到的一句话是&ldquo;不能让孩子输在起跑线
上&rdquo;。
记得女儿刚上初中的时候，曾经对报纸上这句广告语露出颇为不屑的表情。
我问她为什么，她撇撇嘴说：&ldquo;如果根本不知道该往哪儿跑，岂不是白搭？
&rdquo;其实，孩子的话不无道理。
虽然是同时起跑，甚至&ldquo;抢跑&rdquo;，但如果根本不知道奔跑的目标是什么，跑得茫然，跑得
糊里糊涂，岂不是徒劳无功？
抑或干脆跑错了路、跑串了道，岂不是更糟糕、更可惜？
反过来说，即使起跑慢了点儿，如果能冲着目标奋力奔跑，就算未必拿到冠军、亚军，也会取得不错
的成绩；即使中途落后了一些或是稍稍跑了点儿弯路，能追赶上来并最终达到终点、实现目标，也一
样是胜利者。
管理学上有句名言：&ldquo;方向比努力更重要。
&rdquo;也说明要先选择正确的事去做，再正确地做事，看来教育与管理是相通的，找对中考目标，就
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是中考这件事上首先应该做的正确的事。
初三第一次家长会后，我就&ldquo;中考目标是什么&rdquo;征求女儿的意见，她毫不犹豫地说
：&ldquo;本校高中，英语实验班。
&rdquo;我静下心仔细想：这是她最理想的中考目标吗？
这个目标现实吗、可行吗，符合她的情况吗？
要实现这个目标，我们需要做些什么，还可能遇到什么样的问题、困难？
又该如何应对、如何解决&hellip;&hellip;事实上，对于十几岁的孩子来说，能给自己规划一个未来、设
定一个目标的，先不管目标是否正确、是否可行，都是&ldquo;心里有数&rdquo;的表现，自然是可喜
可贺，让父母、老师都感到欣慰；而多数孩子，虽然明白自己应该有个目标，但这个目标却是模糊的
；还有一些孩子因为种种原因，干脆没有想过这件事、不愿意想这件事或是觉得没必要想这件事。
那么，父母和老师就有责任、有义务用自己的人生阅历与经验，甚至教训，来指导和帮助孩子&ldquo;
规划&rdquo;一下。
所以，请家长一定先把自己的想法放到一边，彻底放下家长的架子，平心静气地坐下来和孩子谈谈这
件事，让孩子放开手脚、不带任何心理压力地说出自己的想法。
记住：要以听为主，以说为辅！
如果孩子是&ldquo;心里有数&rdquo;的，他的中考目标又恰恰符合家长的预期，那么，恭喜你了！
如果孩子有目标但却和你的预期不一致也不要紧，有想法的孩子一般都是讲道理的孩子，不妨大家来
讨论一下，找到你们的分歧是什么，孩子的道理在哪里，父母的理由又是什么，有没有可以探讨的地
方&hellip;&hellip;在不违背大原则的前提下，请尊重孩子的意见；在意见不一致时，请不要命令、强迫
，可以商榷一个更好的方案；如果仍无法达到统一，可以向第三方，比如老师、专家以及熟悉中考情
况的朋友请教，找到适合的解决办法。
对于那些目标模糊或是根本没有目标的孩子，可以把已经了解的有关中考的情况以及对中考目标的分
析告诉孩子，帮助孩子做到&ldquo;心里有数&rdquo;。
记住，这时保持客观、公正的态度很重要，要&ldquo;用事实说话&rdquo;、就事论事，切不可&ldquo;
顺便&rdquo;又成了指责孩子不够用功、成绩不够好的&ldquo;批斗会&rdquo;，更要允许孩子提问题、
想法和意见，给孩子一段时间去了解、思考，再与孩子进一步沟通&hellip;&hellip;而这样的沟通，也可
能是随时随地的，不是一两次就会有结果的，甚至可能会不断有矛盾、有冲突。
所以，要有足够的耐心和思想准备。
当然，孩子的学习状态、成绩都不是一成不变的，也有不少孩子在初三&ldquo;幡然悔悟&rdquo;
，&ldquo;像变了个人&rdquo;似的奋起直追，成绩突飞猛进到让人大跌眼镜。
所以，中考的目标也可能是变化的、需要修正的，远非考多少分、上哪个学校那么简单，从某种角度
来说更是一个方向、一个动力，一种支持孩子完成初三学习任务、顺利通过中考的精神力量。
目标是行动的出发点和归宿地。
做任何事情，有一个明确的目标都是成功的前提，也是行动的首要条件。
对于中考，家长和孩子共同努力的方向、明确的目标，就是&mdash;&mdash;考上理想的高中（学校）
。
&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

学习是一种信仰，考试是一种修炼。
对初三学生和家长来说，中考不是终点，学会考试，冲刺中考，请不要错过这本书！
&mdash;&mdash;著名教育专家、北京家庭教育研究会副理事长  宗春山因为经历真实，方法有效，几
乎所有初三家长和考生要面对或渴望得到帮助的问题，都能通过本书得以有效解决，特别使家长陪考
生活丰富多彩，学生中考经历成功精彩！
本书是献给家有初三考生父母的最好礼物！
&mdash;&mdash;北方交大附中德育校长 李燕香和徐宁老师一起聊天，在孩子的学习、教育上，我受益
匪浅。
我儿子正值初三，孩子焦虑，作为家长的我也焦虑。
焦虑时我就把苦水倒给她，她总是轻声细语，娓娓道来，一一化解我心中的结，令我如释重负，豁然
开朗。
&mdash;&mdash;知名母婴杂志主编  苏春平看到本书的内容，我真的有些惊呆了！
从学习方法、应试技巧的指导到家教的选择，从中考体育考试的准备到中考志愿的填报和录取；从亲
子沟通、心态调整到孩子饮食、睡眠的照料&hellip;&hellip;内容之全面，让我这个中考过来人不得不由
衷地感到敬佩，其实本书更难得之处在于所涉及的内容和建议具有很强的实操性。
感谢作者将她的经验和体会与大家分享，更希望即将面临中考的家长和孩子&ldquo;一书在手，中考无
忧&rdquo;！
&mdash;&mdash;&ldquo;e度论坛&rdquo;著名版主  雷化
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编辑推荐

家长总是希望给孩子最好的，因而对关乎孩子未来发展前途的升学考试都格外重视。
随着高考的升学率逐年提高，越来越多的家长开始关注孩子能不能考上个好高中，因为考上了好的高
中，一只脚就已经迈入了大学的门槛。
于是，家有初三考生的家长，往往精神紧张、如临大敌。
其实，还可以有更加轻松的方式来对待初三。
　　《陪孩子轻松走过初三》作者的女儿的中考成绩保证她顺利升入北京市重点中学，而作者的教育
方式，并不是那么严肃紧张，而是轻松愉快的，作者更多的是让孩子来拿主意，让孩子来做决定，让
孩子自己意识到中考的重要性，让孩子自己来主导自己的初三，家长的作用，不过是陪伴。
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