
中高考临近，考生如何减压？
随着中高考日期越来越

近，很多考生都出现了紧张、易
怒、焦虑、人际关系紧张等心理
问题，如何调整好状态以面对
人生中的这次大考？对此，记
者采访了心理咨询师，为各位
考生支招。

不自信就是失分

“中高考对于每个考生来
说非常重要，然而一些考生把
自己的理想分数定得过高，造
成心理上的紧张。”国家二级心
理咨询师廖方说，考生及家长
要正确认识高考并确定合理的
目标，这样才有助于考生进行
针对性复习。

临考前几天，有些考生只
注重知识上的准备，而忽视了
心理上的调整，导致考试时因

为过于紧张，缺乏良好的心理
状态，惨遭“滑铁卢”。还有些
考生不断地找不会的题目做，
继续挖深题怪题，弄得自己连
平时会做的题目也不会了，出
现恶性循环。廖方说，在实力
相当的情况下，考试往往考的
是谁的心态更好。在心态上，
不自信就是失分。

减压深呼吸放松法

考生应把关注点从考试的
结果转向努力准备的过程，调
整好心态，不要去想考不好的
后果，不然只会令你畏手畏脚。
现在最要紧的是把握最后的时
间，好好查漏补缺，适当练手，
给予自己一些积极正面的
鼓励。

可以试试深呼吸放松法：

感到紧张和焦虑的时候，轻轻
闭上眼睛，双手放在膝上，然后
深深地吸一口气，再缓缓呼出，
呼气的同时轻轻地说，放松，放
松，心情放松……注意在说的
时候，一定要缓慢，不要用力，
连续做上四五次，心情就会慢
慢平静下来。还有散步、慢跑
等适当的运动也有放松的作
用。考试前不宜参加剧烈运
动，以免体能消耗过大或发生
其他意外影响考试，适当的放
松和休息才是考试最后一两天
的主旋律。

家长不要过分施压

“你要是考不上好学校，这
辈子就完了，以后就没有好生
活了。”“你一定要考好，否则对
不起我们的付出。”

“人生的路还很长，准备中
高考的孩子还在起步，一次考
试真的不能决定什么。有时候
孩子的焦虑，实际上是家长焦
虑的反射。”国家二级心理咨询
师林倩倩说，首先需要明确的
是家长有意无意的做法都会给
孩子带来无形的压力，正因为
在这种一切以考生为中心的氛
围中，很多家长失去了自己的
生活旋律，家庭关系莫名变得
紧张。

如何让孩子自在应考？
林倩倩的建议是家长不要为
备考打乱了生活节奏，该散
步就去散步，该工作就去工
作，如果孩子身边整天是围
着转的家长，他们也会变得
更加烦躁和不安，不妨给彼
此一个空间，让家里的氛围
变得轻松一些。

这段时间，家长最好不要
对孩子说“复习得怎么样了”

“有没有把握”或者“考上大学，
父母特别有面子”之类的话，这
些话不仅不利于孩子备战中高
考，而且还会给孩子造成很大
的负担。正确的做法是以平常
心来对待孩子的成绩，以朋友
的身份去帮助孩子解决困难。
此外，家长要让孩子认识到“考
上最好、考不上仍有路”。

孩子“心理病”，根源在家长

“孩子原本好好的，怎么突然就不愿意去学校上课了？”“她这么小，为什么会抑郁了呢？”
数据显示，目前我国受到情绪障碍和行为问题困扰的17岁以下儿童青少年约为3000万人，青

少年的心理问题发生率已经达到30.5%甚至更高。

接受心理咨询青少年
每年增加1000例

近日，青海省第三人民医
院心理科门诊外，不少家长带
着孩子前来就诊。记者注意
到，候诊过程中，这些孩子大多
保持沉默，即使面对家人的关
切与询问，他们也表现冷漠。

“从接诊的情况来看，这几
年青少年心理咨询门诊量呈现
逐年上升的趋势，由2017年接
诊的2003例增长到2020年的
5788例，平均每年增长1000例
左右。”青海省第三人民医院精
神科副主任医师、心理治疗师
李少华说，就诊的青少年以十
三四岁的初中学生居多，问题
主要是抑郁和焦虑。

门诊接诊的青少年中，常见
心理健康问题在情绪上表现为
抑郁、焦虑、强迫；在行为上表现
为适应障碍、学习困难、厌学、网
络游戏成瘾甚至一些自我伤害
的行为；亲密关系上表现为亲子
矛盾、师生关系矛盾等。

青春期是情绪“危险期”

“为什么现在的孩子生活
条件这么好，还会有这样那样
的心理问题？”前段时间，一位
带孩子看心理门诊的父亲向李
少华提出了这样的疑问。

“青春期确实是情绪障碍
发生的高发期。”李少华表示，
面对一些困惑、苦恼，青春期的
孩子难以自己解决，通常会表
现出抑郁、焦虑。在青春期这
个特殊时间段里，孩子的身心
发展迅速，想要追逐自我价值，
但各方面仍然还不完善、不成
熟，也不可能真正独立，所以在
现实生活中经常陷入困惑中不
能自拔。在青少年心理门诊和
病房，有此类问题的孩子很
常见。

孩子进入青春期后，社会
交往问题也会成为新的烦恼。

“青春期的孩子开始关注同龄
人之间的交往。他们对自己也
产生了强烈的兴趣，还总因为
自己的不够完美而沮丧。”李少

华说，孩子可能会抱有“别人都
不喜欢我、我不够优秀”的想
法，慢慢脱离群体，产生孤独
感，继而选择逃避上学。

“多数有心理问题的孩子
多来自家庭关系不和、亲子关
系紧张及家庭教育失当的家
庭，生活在这种家庭中的孩子
心理相对较敏感，承受能力
差。”李少华说。

青少年处于社会压力
焦虑链条的最底端

“如今青少年是处于整个
社会压力焦虑链条的最底端，
家长总是焦虑孩子学习不好怎
么办？考不上大学怎么办？大
学毕业找不到好工作怎么
办……”李少华说：“所有家长
的焦虑和压力都会层层传递到
孩子身上，让他们承受了很大
的心理压力。”

在李少华看来，如今的青
少年在环境适应、人际关系以
及学习等方面的压力都远远大
于过去，他们的心理承受能力
普遍不强，害怕失败，这时候特
别容易表现出情绪低落等状
态。另一方面，很多家长认为
孩子的心理问题是胡思乱想、
不够坚强造成的，对孩子表现
出的焦虑、情绪波动大等情况
不够重视，再者也有家长和孩
子间缺乏沟通，不能站在孩子
的角度思考问题，平等交流，同
样也会给孩子造成很严重的心
理伤害。

事实上，青少年情绪低落
往往是抑郁状态的萌芽阶段，
现实生活中，部分青少年的这
些情绪容易被家人理解为青春

期逆反、无病呻吟、逃避学习，
从而失去了及时干预的机会。

孩子对抗的
不是父母是束缚

“为什么是我呢，别人都没
事，为什么我到了青春期就有问
题，我控制不住自己总想哭，有
时候也控制不住自己发脾气，家
人不理解我，都觉得是我作。”

“我也搞不清楚自己怎么
了，就是感觉人生没有意义，虽
然他们说长大不容易，没想到
我的这么难。”

“我在学校的学习压力已
经够大了，回到家我爸还要把
我和隔壁张叔叔家的女儿相比
较，真的心累。”

在李少华接诊的心理咨询
案例中，很多孩子进入青春期，
对父母的要求开始对抗，甚至
用情绪来表达不满。李少华
说，孩子对抗的从来不是父母，
而是父母剥夺的自由和自主。
青春期是一个人从依赖到独立
的过渡阶段，作为父母必须要
承认与接纳的是，孩子需要更
多的空间来自己做选择。

试想一下，如果一个成人
做任何事情都需要询问父母，
这会是一件多可怕的事情。如
何培养孩子独立自主的能力
呢？就是允许他有自己的想
法，做决定并为自己的决定
负责。

家长首先要管理好
自己的情绪

心理问题往往是一个长期

的过程，家长要重视孩子在心
理和生理方面的成长，多与孩
子保持良好的沟通。家长对孩
子日常的心理疏导和情感支
持，是治疗青少年心病的一剂
良药。最重要的一点是，家长
要做孩子背后的支持者。

“第一步，家长要做好自我
情绪管理。”李少华说，焦虑会
让家庭陷入一种紧张,而走出
困境的第一步，就是家长先做
好自己的情绪管理。情绪管理
有很多方式，家长可以选择最
适合的，例如运动、找人倾诉、
写日记、唱歌等等。

第二步，家长要去发现孩
子行为背后的需求。孩子所有
的行为都有心理原因，纠正行
为本身只能解决表面问题。对
孩子的行为不贴标签，而是换
一个视角：他在表达一种什么
需要？如何帮助他满足他的内
心需要？

第三步，在亲子沟通中用
“我信息”表达，即只谈自己的
看法、自己的感受、自己的想
法，而不是直接开头说“你怎
么样”，这样对方更容易接受。
在沟通中陈述事实而非个人
的看法，分享对一件事的感受
可以带来亲子关系中的亲
近感。

“很多时候大家都会以学
习成绩作为评价孩子的标准，
但是在家庭中，我们是否可以
帮助孩子建立更多的支点，让
他感受到自己的成就与价值。
除了成绩，兴趣、为人处世、个
人品质都可以让他更积极地看
待自己。”李少华说。

本版稿件均据《西海都
市报》
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