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前言

　　经历过升学考试的学生和家长都知道：升学考试不是一场学习水平的单项比赛，而是一场学习水
平、身心素质和备考环境的全能比赛。
而且上场比赛的选择也不是学生个人，而是包括父母在内的整个家庭。
　　当年，淮海战役结束后，战役的指挥者陈毅感叹道，淮海战役的胜利，是华东根据地的老百姓用
独轮车推出来的。
升学考试也是如此。
在一个成功孩子的背后，总是站立着他们慈爱并且充满智慧的父母。
他们知道如何调整自己的情绪和压力，知道如何帮助孩子保持乐观、旺盛的身心状态，知道如何营造
轻松、和谐的家庭环境。
　　然而，遗憾的是，不是所有的父母都能做到这一切。
据央视“东方时空”的调查结果显示，在升学备考期间，超过80％的家长感到很大的压力，产生持续
性的忧虑、不安、焦躁甚至恐慌的心理情绪。
这些情绪往往会被孩子敏感的心灵所察觉，背上更重的心理负担，从而对复习和考试产生直接的消极
影响。
　　因此，所有父母都应该学会正确调整自己的情绪和压力，营造轻松、和谐的家庭环境，并且对症
下药地帮助孩子保持乐观、旺盛的身心状态。
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内容概要

　　《家长助考阳光计划》能够帮助家长了解自己的焦虑程度和身心状态，获得调整情绪和状态的有
效方法，了解自己与孩子沟通上的问题，获得营造轻松和谐的家庭环境的方法，了解孩子在早恋、网
瘾、逆反心理上的问题，获得帮助孩子跨越陷阱的方法。
　　了解你自己了解你的孩子给你提供调整的方法。
　　这是一本专门写给升学年级学生家长的书。
　　升学考试不是一场学习水平的单项比赛。
　　而是一场学习水平、身心素质和备考环境的全能比赛。
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章节摘录

　　当你能在坐姿下熟练地运用呼吸技术以后，还可以进一步增加难度：你可以尝试在不同的姿势下
运用，看自己是否可以在躺着或站着时运用；你还可以尝试在不同的情境下使用，一开始在安静环境
下练习，接着可以在看电视、洗脸、走路时都试着去做，甚至可以尝试在有别人在场受干扰的情况下
去运用。
如果你能练习达到在各种复杂场合都能运用自如的程度，那么，在任何感到紧张焦虑的时候，运用起
来都能得心应手，效果显著。
　　（二）想象放松法　　所谓想象放松法，主要是通过对一些广阔、宁静、舒缓的画面或场景进行
想象，以达到使身心放松的目的。
　　你所想象的画面和场景可以是大海（比如太阳在海上慢慢升起或海潮缓缓地涨落）、滑雪（你正
慢慢地、潇洒地从山顶沿平缓的山坡向下滑行），或躺在小舟里漂荡在平静的湖面上，等等。
　　总之，切能让心灵平静愉悦的美好场景，你都可以在想象中加以利用。
　　你可以直接用想象来放松，如果在调息法中结合想象，则放松效果会更好。
　　（三）肌肉放松法　　肌肉放松法是最常用的放松法之一。
它最主要的原理是通过循序交替收缩和放松自己的骨骼肌肉，让你先感受到紧张再体验松弛。
没有紧张感，你就很难真正体会到什么是松弛感，所以先紧张后放松能使你更充分地享受放松的效果
，最终达到缓解身体紧张和焦虑状态的目的。
从细节上看，肌肉放松法有许许多多，具体编排各不相同，但就核心组成来看却是大同小异。
所以，我们在这里就介绍一种最常用的肌肉放松法。
　　第一步：放松前的准备。
　　在放松之前，先要做好准备工作。
首先，放松要在安静的场所进行，一般选择在你自己的房间里，或无人打扰的地方，找一把舒适的椅
子、单人沙发是最适宜的。
　　其次，放松前要松开紧身的皮带，把手表摘下来，脱下鞋、帽。
　　坐姿要自然放松，坐在椅子或沙发上要有舒适的感觉，不必肌肉用力。
整个放松过程中都要避免吃零食、喝水等无关动作的干扰。
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