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􀳂心理答疑

明明是孩子要考试，当妈的比孩子更
加焦虑，明明是孩子的考试成绩，当妈的反
而忧心地睡不着……

“有一种焦虑叫作妈妈很焦虑，家长的
焦虑直接影响了孩子的状态。”叶龙飞提
醒，家长们一定要管理好自己的情绪，跟孩
子加强沟通交流，了解他们情绪的“结”在
哪里，帮其找到解决问题的办法。否则，只
会适得其反。

家长的第一要务，就是要稳住自己的心。
很多家长担心孩子的学习，但又使不上力，便
产生了焦虑。家长们也可以通过正念，来稳住
自己的心态。对孩子要有充分的信任，在信任
的基础上给予的支持才是真正的支持。和孩
子之间的交流，要学会正念的沟通和倾听，接
纳并全身心地聆听孩子的困惑，能极大地帮
助孩子解压。孩子在接纳的环境下得到的交
流本来就是一种压力的释放。叶龙飞建议，与
孩子的交流可以从以下四步走：

第一步：保持全身心的觉知、投入状
态，以100%状态来听孩子说话。不要心里
想着别的事情，还装着很认真的样子，其实

孩子能感觉到你的认真与否。
第二步：洗耳，放下心里所有的期待和

预设，保持空杯的心态。
第三步：恭听，带着平等、尊重的态度

来听孩子说话，而不是带着家长这个身份
摆出过来人的高姿态。

第四步：不轻易给建议和提要求。不少
家长自己本来就很焦虑，还似是而非地劝
着孩子说“不要焦虑，好好准备，没什么好
焦虑的”，这样的语言，一点力量都没，孩子
听了别说效果了，有可能反而更加焦虑。所
以不要轻易给建议，尽量做到不给建议。

考前父母能做的，就是不要给孩子带
来负面的影响，做好后勤保障工作，给孩子
创造一个相对轻松温暖的环境，保证孩子
正常的饮食作息，真正地信任孩子。

在中高考这样的“人生大试”中，我们真
正的竞争对手不是别人，而是自己！不管你的
成绩处于哪个水平，请记得：不要害怕，调整
好心态，一切都还来得及！只要我们认真对待
每一次考试，认真改掉每一个错题，始终淡定
地面对，一定可以发挥出最好的水平。

关心则乱，考生父母“四步走”

心理感冒
所谓心理感冒，其实就是轻度抑郁症

的精神病患。心理感冒患者常感觉矛盾和
挫折，情绪波动大，易消极、焦虑，并出现
紧张、不安、愤怒、憎恨、忧伤、恐惧等情
绪，表现在生理上可能出现头痛、失眠、食
欲不振、心悸。由于外界环境、气候以及人
际关系的变化，都可能会引发心理感冒患
者发病。

软瘾
软瘾，即指那些强迫性的习惯、行为

或回复性的习惯、行为或回复性的情绪。
不管你是迷失在网络空间、过度消费，或
者看电视时间太久，八卦、咬指甲、成天
做白日梦、总是拖延或运动过度，你都很
有可能是染上了“软瘾”。它们表面上看
似乎让你暂时获得了满足或减轻了压
力，实际上却被榨取了更多的精力、财力
或者其他，事后或许会有些后悔，但当时
却难以摆脱。正如心理学家所描述的，

“这些习惯好像没什么危害，一旦我们过
度沉溺其中，在获取短暂的快乐之后，它
更多的是在榨取我们的时间、精力，麻痹
真实的情感，使我们远离自己真正想要
的东西。”久而久之，“软瘾”也会渐渐吞
噬着我们的健康。譬如网络软瘾，其心理
症状可能表现为戒断不能、渴望更多的
上网时间，忽略家人朋友、不上网时情绪
低落、敏感易怒，生理上则表现出眼睛疲
劳、睡眠不足等。

孩子遇上“青春期壁垒”
父母应该怎么办？

问：我儿子今年 14 岁，最近不知怎么
的，总是和家里人发生冲突，也不想听到我
们说话。最近还沉迷上了打游戏，我们有尝
试制止，但是效果并不好，每次试图跟他沟
通，他完全听不进我们的意见，回家就在卧
室里边闷着……我儿子这种情况是青春期
心理问题吗？我该怎么做才能改变现在这
种状态？

市妇保院心理咨询师答：您好！您儿
子的情况属于青春期的特殊表现，家长
要正确对待。如果这时家长一味地强求
孩子按照父母的想法来，可能会加重孩
子的叛逆行为。现在这个特殊时期，父母
要尊重孩子的想法，站在孩子的立场去
看待他的问题，多倾听孩子的意见，并相
信孩子可以改变目前的状态。可以从孩
子的理想着手展开话题建立关系，使孩
子明白现实和理想的差距，现在好好学
习才有可能实现自己的理想，最终解决
青春期发展性心理问题。

夫妻不是竞争的对手
而是互相的帮手

问：我妻子的收入比我高，常常提到自
己对家庭的贡献大，让我觉得很自卑，怎么
办？

心理咨询师答：夫妻是平等的，不能
因为收入的高低决定家庭地位高低。夫妻
不是竞争的对手，而是互相的帮手，我们
不是要打败对方，压制对方，而是要完善
对方、补足对方，以互补代替竞争。我们在
讨论为家庭做的贡献，不管是经济上、家
务上、人际关系上、教育子女上，都不要翻
旧账、记功劳，不能计较我为了家庭和婚
姻付出了多少，对方付出了多少。算账与
计较只会伤害婚姻，因为爱是永远都算不
清楚的。当我们不再斤斤计较，乐意付出
爱，才能帮助婚姻更加甜蜜和健康。妻子
的收入比你高，是你的骄傲，不应该自卑，
应该多夸她、肯定她，让她把事业发展得
更好，而自己努力把家庭其他方面多照顾
好，家庭就更幸福了。

爱情的花园里
需要有“围栏”

问：为什么结婚了，就必须与异性朋友
保持距离？

心理咨询师答：婚姻是一座美丽的花
园，需要精心保护，需要有围栏。如果不设
立界线来保护婚姻，迟早会有很多人侵入
你的婚姻，令花园杂草丛生，比如：第三者，
爱好、工作、甚至家务事。因此，我们要为婚
姻立好界线，跟异性朋友相处要保持一定
的距离。如果我们想要保护自己的婚姻，就
要与爱人一起培养成互相之间最好的关
系、成为最知心的朋友，不能与婚姻之外的
异性培养太多的友谊。不和异性同事一起
出差，不和异性朋友经常单独见面等，这些
都是我们需要考虑的界线。爱情是自私
的。当一方付出爱，而另一方没有回馈爱，
就会产生正常的嫉妒。她的嫉妒正表达了
她对你的爱，她对你的专注。祝你们享受
爱情的花园。

􀳂心理IN词

“考前焦虑”如何化解？
疫情之下的考生：在焦虑中给生活重新上好发条

▢ 全媒体记者 余依萍 文/摄

又到了一年一度的中高考季。随着倒计时牌上的天数越来

越少，不少备考的学生，心理压力也在无形中增加，而一场疫情

带来的变化，也让不少考生乱了阵脚。在各校积极备战中高考

的六月,考生要如何调整好心理状态，缓解考前焦虑情绪？家长

们又该如何调节好自己的情绪，帮助考生缓解学业压力，做好

最后的冲刺？

针对这些问题，日前，记者来到浙江品智生涯义乌绣湖工

作室，专访国家二级心理咨询师、生涯规划师叶龙飞，为广大考

生及其家长考前支招，做一次考前“心灵SPA”。

“一想到考试就紧张激动，呼吸加快，
心跳加剧，肌肉紧张，甚至身体也不由自主
地抖动”“倒计时开始了，可我真学不进去，
已经好几场考试没参加了”“叶老师，高考
倒计时只有半个多月了，我却连握笔都困
难，一道题都做不下去”……叶龙飞清晰地
记得，来品智生涯工作室咨询的学生数量
增多，是从高三、初三复课开始的，而说起
原因，几乎每一个前来咨询的学生都会带
有些许“焦虑”。

突如其来的新冠肺炎疫情，扰乱了人们
正常的工作、学习和生活秩序，而对于今年参
加中高考的考生来说，恐怕也是其中最焦虑
的。叶龙飞坦言，疫情使得今年的中高考整整
延迟了一个月，这对于初三或高三学生来说，
既是好消息，也是坏消息。好的方面在于他们
可以拥有更多的时间备考，可以准备得更充
分。坏的方面在于延期会让很多学生更加焦
虑，饱受精神压力的折磨，其中有的学生甚至
已焦虑到无法正常学习和考试。

“高考倒计时，我却连握笔都困难”

“焦虑并不总是坏事情。”对此，叶龙飞表
示，焦虑是一种心理情绪，考生和家长首先要
对“焦虑是如何产生的”有一个基本认识。焦
虑的本质，是对未来还没发生的事情过分担
心、过分恐惧形成的情绪体验。这种情绪体验
会消耗人的心理资源，从而影响人的睡眠、饮
食等生理的状况。当考生没有得到充分休息，
营养又跟不上，哪里还有能量应对考试呢？

从生理层面来说，紧张焦虑往往会在
身体上呈现心跳加快、呼吸急促、头痛、胸
闷、恶心、出冷汗、手脚冰冷、腹痛、腹泻等
一系列症状；从心理层面来说，当人处在焦
虑情绪中时，是很难做好当下的事情的。如
考生的心理资源被吸纳到未来的考试中，
当下的事情（也许是在上一堂课、看一本
书、做一道题、考一场试等）顾不上，精力被

放在担心考试这件事上，会直接影响学习
的专注程度。

心理层面和生理层面的影响并不是独立
的，它们会相互影响形成一个环路，导致恶性
循环。而要解除这些影响，我们需要的是学会
如何将心放在当下，做一些专注于当下的训
练。比如正念的呼吸法，当一个人的心开始放
在当下，心理资源不再分散，焦虑情绪的干扰
就会有所缓解，做好当下最该做的事情，使学
习效率最大化。

而面对焦虑，考生的担忧一定存在，可压
力的存在并非坏事。对于考生来说，保持适度
的压力也有积极意义。“如果没有压力，学习
效率会很低，很难长时间集中注意力。适度的
压力可以增强内驱力，使学习效能达到最
高。”叶龙飞说。

正确认识焦虑与过度焦虑

“一般来说，焦虑是有来源的。”叶龙飞告
诉记者，焦虑的来源，或内或外，可以称之为

“外源性”焦虑和“内源性”焦虑。外源性焦虑
主要是指源于同龄人、长辈等外界环境因素
的焦虑，一般是由家庭的期望与教育方式、教
师教育方式、高考竞争压力以及同学间竞争
压力等因素产生。对于考生本人来说这并不
容易改变。

当下，有不少的考生，要么背负着家长的
期待（有时这种期待是父母自己没能实现理
想，而期望通过子女来实现），战战兢兢地担
心着因为考试失利而被父母责骂；要么害怕
因为达不到老师的预期成绩而面对老师失望
的目光；或者是面对同学间的竞争，害怕别人
超过自己，尤其是成绩好的同学竞争更是激

烈，彼此间有一种对抗心理，相互比拼成绩，
加班加点学习，疲惫加劳累。林林总总都让考
生的压力倍增，心理生理都更加疲劳、烦躁、
郁闷、焦虑。

对此，叶龙飞则表示，相较于外源性焦虑，
内源性焦虑其实是更好改变和调整的，因为那
是自己的。比如，自我期望过高，没有正确的评
估自己的水平和能力，发现怎么努力都达不到
目标；知识准备和应试技能不足，发现自己对
所学知识的掌握度不够，所考题型与自己准备
的不相符；自信心不足，自尊心又强，一点挫
折失败就垂头丧气，否定自己；考前身体状况
不好，比如生病、失眠、过度疲劳等导致体能
上竞技状态不佳等等。这些情况都是内源性
焦虑，而缓解的方法，就是改变自己。

对症下“药”，找到焦虑来源

面对中高考学子可能出现的考前焦虑
现象，叶龙飞建议考生从以下方面着手排
解焦虑。

考生可以尝试正念训练。正念是有目
的的、有意识的，关注、觉察当下的一切，而
对当下的一切又都不作任何判断、任何分
析、任何反应，只是单纯地觉察它、注意它。
以“正念”为基础的心理疗法即正念疗法。
正念最重要的一定就是专注当下。可以将
正念的态度运用到整个学习环节中，正念
的行走、正念的吃饭、正念的沟通，都可以
让自己放松、缓解压力。将正念的态度融入
考试过程中，考试等待时，发现自己紧张，
可以通过正念呼吸来安顿自己；题目做不
出来紧张，通过正念呼吸调节好状态。接
纳、放下、专注当下的正念态度，可以有效
地缓解焦虑情绪。

与此同时，合理制定目标尤为重要。考
前焦虑往往源自你对考试结果的过高期
望，那么合理的、可通过努力获得的、阶段

性的目标是很重要的。不要试图一口吃成
胖子，也不要低估自己的能力。这个道理是
浅显易懂的：设定过高的目标，失败率更
大，一旦失败获得的打击感也就越强、消极
情绪和负面体验会给你下一次考试带来更
多焦虑，形成恶性循环；设定过低的目标不
能激发学习动力，轻易达到的目标也不会
使你的能力得到提升。

除此以外，需要配合科学的睡眠、饮食
和运动，尤其是运动。不少学生、老师、家长
都觉得学习很重要，重要到必须争分夺秒，
但科学研究早已证明，人在高度紧张的学
习中，若每天能保持一个小时的运动，能给
予学习效果最大的支持。如果每天有1小
时的运动放松，一整天的学习效果是远高
于将时间全用于学习的。

焦虑很可怕，但如果我们正确积极坦
然地面对，其实也并不可怕，做好自己能做
的每一件事，不过分期待，不过分放松，张
弛有度，保持积极心态。

坦然面对，积极调整心态

▷叶龙飞在为学生做考前心理疏导
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