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孩子有这些情况
家长先别慌

如果你的孩子有以下情
形，家长请先不要慌张。

1.心里很烦躁，看书看不
进去；2.注意力无法集中，学
习效率非常低下；3.作息不正
常；4.刷B站，玩抖音，打游戏
停不下来；5.易怒，经常跟家
人发生冲突；6.在无力和内
疚、自责、不安之中循环往复；
7.脑中闪过很多想法和计划，
就是动不了。

国家二级心理咨询师刘
晓丹提醒，很多家长只要发现
孩子有以上一两种情况，就忍
不住焦虑，开始说教，但会适
得其反。她建议，家长首先要
尽可能理解孩子这样的状态，
这是他们面对疫情之后的一
种正常化的身心反应，需要多
跟他们交流沟通，多听听他们
内心的不安和焦虑，听听他们
的想法和感受，观察他们对目
前所遇到的困难的反应……

心理辅导师卢文洁也表
示，毕业班的家长需要有“七
窍玲珑心”：平常心（保护常态
化的日常），平静心（稳定好自
己情绪），理解心（知道孩子内
心的需要），安抚心（承接孩子
的焦躁），激励心（肯定孩子做
得好），尊重心（沟通如成人般
平等)，信任心（看见孩子的成
长）。

家长在做好后勤保障的
同时，也要跟孩子多沟通，如
询问孩子做些什么对他有所

帮助。不同的孩子会有自己
独特的内心需求，孩子愿意
说，家长努力做到。如果家长
问了，但孩子不说或说不出
来，也没有关系，无须追问，相
信孩子可以调整好状态。

帮孩子把焦虑
控制在“中等偏低”

毕业班学生，面对紧张的
复习迎考和接踵而至的一次
次模拟考试，出现紧张、焦虑
的情绪是正常现象。大量心
理学研究结果表明，面对学习
和考试这类比较复杂的任务，
保持中等偏低的焦虑感、压力
感和唤醒水平，有助于他们在
任务中获得好成绩。心理治
疗师王枫说，家长应引导孩子
把压力控制在合理范围。

对于持续紧张和焦虑引
起孩子剧烈的生理或心理不
适，甚至行为上的失调，家长
需要通过一些有效手段帮助
孩子进行及时的心理调适。

“比如可以让孩子通过腹式深
呼吸、肌肉的紧张放松对比练
习、听音乐冥想、大喊宣泄、适
度运动以及做一些自己感兴
趣的事来转移注意力等。”王
枫建议。

在他看来，这段时间里，
构建积极温暖的正向亲子关
系尤其重要，家长千万不要在
孩子已经感受到压力的情况
下，进一步给他们施压，这样
他们很可能会承受不了，从而
引发各种身心问题。

首先，家长要控制自己，
始终以积极的情绪面对孩子。
因为家长有时会不自觉地将
自己的焦虑情绪传导给孩子。

每天孩子放学回家后，家
长都应留心观察他们的情绪
状态，要避免过多关注他们的
学习。可以和孩子聊聊在学
校与同学发生什么趣事这类
轻松话题，往往更有助于改善
孩子的情绪状态。

不要说教 多陪伴多倾听

国家心理咨询师袁建军
在采访中表示，这段时期，高
三、初四的学生比较常出现的
心理问题，如过度疲劳、失眠、
焦虑，甚至有的孩子会出现身
体上的反应，比如肠胃不舒
服、头疼等。另外还有的孩子
会出现自责的心理，担心自己
考不好，对不起老师、家长。

她分享四点建议。第一
点是要多理解、多包容孩子，
不批评，不指责，不抱怨。第
二点是要高质量的陪伴，在陪
伴当中及时地去了解孩子的
困难和一些需求，及时地给予
一些帮助。第三点是要多倾
听，孩子在倾诉的过程中往往
是一种情绪的表达，家长在倾
听的过程当中不要去评判这
件事情，不要去说教，告诉孩
子这件事情应该怎么做，它仅
仅是孩子的一种情绪表达。
第四点是要保持一颗平常心，
不要过分地去渲染高考、中考
的紧张气氛。

“其实孩子的很多焦虑往
往源自家长的焦虑。”袁建军
说，家长要降低自己的焦虑，
以身作则，行胜于言。

安慰鼓励孩子也有技巧

面对孩子的紧张情绪，家
长应该多鼓励，帮助他们找到
更好的自己。王枫说，安慰、
鼓励孩子时也有特别的技巧。

他表示，很多家长常会叮
嘱孩子“别紧张”，但其实这三
个字隐含的意思是“这件事上
你可能非常紧张，我告诉你别
太紧张”，这反而会加剧孩子
的紧张感。不妨换些更正面
的鼓励词汇，比如“加油”“你
可以的”等激励语句来给孩子
打气。

王枫认为，在学习和复习
迎考的过程中，能够调节学生
身心的最根本因素，还在于学
生是否能够提升自我学习的
能力，增强学习的效率。因为
客观来说，学生处在考前压力
状态时，他们的情绪变化往往
取决于评估自己是否有能力
胜任考试的认知评价。如果
学生能够通过返校复学后的
这段时间，有效提升自己的学
习能力、学习效率和学习水
平，那他们自然会信心倍增，
形成积极稳定的情绪状态。

当前，很多学校会组织一
些对学生的摸底评估。王枫
建议，如果学生在成绩上出现
一些暂时的落后和失利，家长
不妨将其看成能够帮助孩子

更好地了解自身不足的评价。
在不过多给孩子带来压力的
情况下，指导他们抓住自己的
薄弱环节，在接下来的时间中
有侧重地加以改进。

寻找合理的宣泄情绪方式

主任医师、心理治疗师汪
玲华介绍，从心理科门诊的情
况来看，疫情过后，孩子的心
理问题有三类比较突出：抑
郁、焦虑、注意力不集中。

这些心理状况无论对于
学生、家长还是老师，都是考
验。家长要学习去应对，首先
要学会认知、接纳自己的情
绪。比如，出现焦虑时不要埋
怨自己“我怎么又焦虑了”，而
是要接受它，告诉自己：“我现
在觉得焦虑了，这是我情绪的
一部分，也是我的一部分。它
提示我要做好调节。”

同时，寻找合理的宣泄情
绪方式：可以是哭一场，看看
喜剧、漫画，和亲朋好友倾诉，
将自己的情绪、感受通过日记
记录下来，也可以是看看优
美、可爱或幽默的图片，情绪
紧张时听听优美、柔和的乐
曲，忧郁时选择雄壮有力的歌
曲，进行体育运动和劳动等，
都能起到宣泄情绪的作用。
另外，也可以使用深呼吸放松
法、想象放松法、肌肉放松法
等来进行身心放松。

从“心”开始 中高考学生心理如何“复位”
对于高三、初四学子而

言，疫情过后复学的问题会较
多地反应在情绪状态、学业以
及职业生涯规划困惑三个
方面。

在情绪方面：返校后可能
会因为学业负担、人际关系、
考试压力等带来的不适应及
焦虑等问题。

在学业方面：可能会因大
考压力从而出现心理过度焦
虑和恐惧。

生涯规划方面：由于疫情
对学习的影响，部分学生对自
己学习有较强的不确定感，如
感觉原定的升学目标无法达
成，想把升学目标调低一些。

针对以上这些问题，要从

哪些方面来进行心理调适呢？

统筹规划 拆分学习目标

“近日，一些高三的同学
反应自己一天学习下来，总感
觉收获太小，内心不免着急上
火。”心理指导师李莉建议，按
照考试时间，考生可以根据自
己的复习进度分阶段统筹规
划，将必须完成的任务拆分到
每一天中。

她建议可以用“日事清”
的方法，把一天的计划写下
来，到了晚上划去那些完成的
任务并做小结。制定“每日清
单”看起来是个繁琐无聊的工
作，但磨刀不误砍柴工，这并

不是在浪费时间。如果刚开
始制定的计划太多，超出自己
的实际能力，要果断地删减，
把自己确实能做到且非常重
要的内容保存下来。“‘日事
清’的方式，可以帮助学生认
清现实并掌握自己的复习进
度。随着任务的不断完成，也
可以帮助他们渐渐提高执行
力和自信心。”

此外，学习分配好时间。
越是关键时刻越需要保持觉
察和冷静，分清事情的轻重缓
急。根据时间管理的四象限
法则：紧急而重要的事优先完
成，紧急者次之，重要者再次
之，不紧急也不重要者最后。
通过行为控制避免过多刺激

的干扰，比如将电子产品放至
看不见的地方。

当然，“好的学习方法千
变万化，适合自己的才最有
效”，根据自己的学习状况和
需求，不断调整方法，才能提
高学习效率。另外，不要和别
人比，要和自己比，找到自己
的节奏感和掌控感。

接纳焦虑 积极自我暗示

“忧虑不安的想法和情绪
都是压力下人的正常心理反
应。”李莉说，复学产生新的焦
虑和紧张，这是非常正常的。
情绪ABC理论告诉我们，在
接纳自己的情绪基础上，可以

通过改变认知而改变自己的
不良情绪体验。与此同时，同
学们可适当花点时间和老师、
同学、家长沟通，给自己留出
一个心理缓冲期，以便渐入
佳境。

在心理调节方面，国家心
理咨询师袁建军分享个小技
巧。她表示，哈佛大学有一个
研究发现：你的身体姿势决定
了你是谁。考生可以每天用
一两分钟的时间做一些“我很
强大”“我很自信”的身体语
言，经过一段时间，这股力量
会慢慢内化成你内心真正的
强大，真正的自信。

本版稿件 据《东南早
报》、泉州网

家长篇

学生篇

中高考在即

别让父母的焦虑
成为孩子的压力

高三、初四毕业班学生复学回归校园有一段时间了。他们面对的，一方面是不能
松懈的疫情防控，另一方面是一个月后的中考、高考。

突如其来的疫情，打乱了高三、初四孩子们复习迎考的既定步调，线上的学习生
活增添了诸多变数。这些变数可能会在一定程度上让考生及家长，对即将到来的中
高考感到焦虑，甚至影响正常的学习和生活。

那么，家长怎样做才能帮助孩子呢？


