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高考还没到，可陈女士感觉自
己已接近崩溃了。作为毕业班考生
的家长，她哪里都不敢去，生怕失
去绿码，连累到孩子；迫不得已要
去家庭和单位以外的场所，都会全
副武装严格消毒，同时也会按同样
严格的标准要求家里的每个人。孩
子偶有咳嗽疲累，自己就会紧张得
整晚睡不着，脑子里巡回播放着万
一孩子绿码不保的各种后果。晚上
睡眠不好，白天精力不济，严重影
响工作以及家庭氛围。

对于陈女士的焦虑，冯婧婧医
生很是理解。她开导说，疫情防控

对每一个人来说都是巨大的心理挑
战，有考生的家庭更是如此。但
是 我 们 也 可 以 静 下 心 来 想 一 想 ，
你所担心的事情发生的可能性有
多大？发生的原因又是什么？如
果发生了，是否一定会有灾难性
的后果？宁波的疫情管控形势良
好，健康码变色的可能性极小，在
过去的几次战“疫”中，城市运转
顺畅。健康码出现异常，可以通过
申诉等途径快速得到解决。如果碰
上学生考试这样的重大事件，政府

一般都会给出应急预案，即便健康
码出现问题，也不会影响孩子的毕
业、升学。

冯婧婧医生建议这位焦虑的妈
妈，社会问题之下，我们只能尽量
保证自己的心态平和，不要去担心
还没有发生的事情，给自己徒增烦
恼。相信孩子的能力，也相信政府
不会无视群众的这部分困难。在特
别焦虑时，可有意识地用深呼吸、
腹式呼吸、写日记等方法来缓解，
睡前也可以多做冥想。

家长 万一黄码了，孩子怎么参加高考
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考 试 时 一 旦 出 现 紧 张 怎 么 办 ？ 别
怕，一起来试试专家支的几个小妙招：

首先，出现紧张后不要担心。考生
可以告诉自己，现在出现紧张是很正常
的，可能其他人比自己更紧张，不要与
不安的情绪对抗，而是体验它、接受它。

可以做一些深呼吸：关注自己的呼
吸，把呼吸节奏放慢放缓、用鼻子深深
地吸气，用嘴巴缓缓地把气呼出来，并

在心中默念“放松”，循环多次，直至紧
张情绪有所缓解。

另外，还可以做一下放松暗示：闭
上双眼，想象自己身处在美好恬静的花
园中，天空是蔚蓝的，天空里有白白的
云朵，花园里充满鸟语花香，还有各种
各样可爱的动植物。想象自己身处其
中，花园会带给你无限的放松和无尽的
舒适。 （记者 陈敏）

考试时紧张怎么办？
专家教你几个小妙招
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学生和家长如何调适心理

这一届的中考生、高考生受疫情影响
最大，疫情严重打乱了他们正常的初
中、高中学习计划——

一年一度的中考、高考又将接踵而至，宁波市未成年人阳光心理

热线关于中高考的咨询量猛增，宁波市康宁医院开设的中高考夜间咨

询门诊也热了起来。

心理学专家在接受记者采访时分析，这一届的中考生、高考生受疫情影

响最大，疫情严重打乱了他们正常的初中、高中学习计划。随着中高考步伐

的临近，考生们也进入了最后的冲刺阶段。一边是疫情，一边是大考，考

生及家长不可避免会产生各种担忧和紧张情绪。考前适度紧张，有利于临

场发挥，但过度紧张将导致考试焦虑、影响考场表现，同时有损身心健康。

为帮助广大考生和家长顺利度过这段特殊的时期，昨天，宁波市学

生心理诊疗与研究中心、宁波市中小学生成长指导中心联合宁波日报、

甬派客户端，举行了“防疫背景下，中高考学生家长如何为孩子赋能”

的线上直播，现场邀请了宁波市康宁医院临床心理科主任冯婧婧和宁波

市鄞州中学专职心理老师邵巧倍，两位专家就中高考前考生们普遍存在

的几大“症状”一一开出应对“处方”。

记者 陈敏 通讯员 杨红英

王女士的儿子鹏鹏今年要高考
了，平时成绩一般，因此，每天儿
子晚自习回家后，王女士都会要求
他再做两张试卷。可是，最近儿子
开始逆反，每天回家，书包一扔，
就想玩手机，还嚷嚷着：“你们要
求这么高干嘛，我就想‘躺平’，
我就想‘摆烂’！”

“考试就在眼前，他这个状态
可怎么办啊？”王女士急得直想哭。

针对王女士的困惑，邵巧倍老
师提了 4 点建议：

充分理解。鹏鹏“躺平”“摆
烂”的背后，是深深的焦虑与压
力。鹏鹏的成绩一直很一般，经过
一段时间的努力也没有明显起色，

鹏鹏感到非常挫败无助和焦躁，回
家后就希望通过玩手机来转移不良
情绪。父母需要先处理好自己作为

“普娃”家长的焦虑，不让自己内
在的焦虑被孩子的行为表象“点
燃”，避免因忽视孩子心理感受而
引发亲子冲突等“次生灾害”。

适当约定。父母可以适当允许
孩子在约定范围内暂时使用手机；
在孩子平静下来后，以轻松的口气
问问孩子“想在手机里看什么内
容”“最近在学习生活中是否有烦恼
需要跟爸妈说说”，以增进亲子之间
的亲密度，这也是父母能够协助孩
子在最后阶段复习迎考的一个渠道。

积极陪伴。备考期间，父母需

用心地思考更好的亲子陪伴支持方
法，比如：聊天，去室外散步慢
跑，适量的亲子运动，以及正念冥
想练习等。适量的运动可消除大脑
疲惫，深呼吸可以激活人体的副交
感神经系统，从而迅速缓解紧张。

及时鼓励。随时随地为孩子的
心理能量充电，赋予孩子信心。父
母可以告诉孩子：不管你的成绩是
拔尖还是“中游荡荡”，甚至是跟
别人有很大差距，都无法剥夺父母
对孩子深深的爱；挖掘孩子拥有的
优势和特别之处；鼓励孩子在最后
阶段设定“跳一跳、够得到”的合
理目标，然后在学业成绩的基础上
选择更心仪的专业。

孩子 想要“躺平”，想要“摆烂”
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眼看中考临近，班上每一个同
学都上足了发条，可小史也不知道
自己怎么了，老觉得睡不够，每天
早上闹钟都闹不醒。更奇怪的是，
一到学校就感觉肚子痛。就在昨
天，在学校好端端做试卷的小史又
肚子痛了，痛得脸色煞白。闻讯赶
来的妈妈立即带着小史到医院检
查，检查结果显示，小史的身体不
存在任何问题。于是，妈妈只好将
小史送回家休息。让妈妈生气的
是 ， 一 回 到 家 ， 小 史 就 正 常 了 。

“你是不是不想上课，故意装病？”
妈妈又急又气，这段时间以来，小
史这样的情况已经出现好几次了。

“ 都 快 要 中 考 了 ， 你 别 想 装
病，好好学习，考不上重点高中，
以后别想上好大学！”妈妈气得摔
门而去，小史委屈得直掉泪。在电
话里，她向冯婧婧医生诉苦：“我
不是装的，是真的一到学校就肚子
痛。我该怎么办啊？”

冯医生告诉小史，躯体上的不
舒服，如果被证实不是因为器质性

病变引起的，那就要从情绪上找原
因。当隐藏在我们身体中的不良情
绪不能被很好地意识到并表达出
来，就会通过躯体上的不适呈现出
来。很多时候，我们的身体要比头
脑更诚实。“所以，你可以留意一
下，当你觉得肚子痛的那个时间
段，发生了什么？你的头脑里有什
么想法吗？你有什么情绪体验吗？
当这些情绪和感受通过某种途径宣
泄出来之后，你躯体上的难受可能
就会随之消失”。

孩子 一到学校就肚子痛
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教室里，小华正埋头做试卷，
突然身后传来一阵“窸窸窣窣”的
声音，后桌同学又在吃零食了。声
音其实很小，但小华却觉得这声音
搅得他无法集中注意力做题。“能
不能别吃了！”小华朝着同学大声
吼道，在全班同学吃惊的目光中，
大步冲出了教室。

“马上要高考了，我最近对周
围的声音很敏感，特别是做试卷的
时候，最好安安静静的，稍微有点
声音，就无法集中注意力，感到很
烦恼，不知道该怎么办。”电话那
头的小华很委屈。

冯婧婧认为，这种情况跟考生
的焦虑情绪有关。该如何应对？冯
婧婧提了 3 点建议。

首先，声音其实一直存在，但
仅在近期对我们产生影响，这意味
着我们在听到这些声音时，大脑进
行了认知加工，然后形成了新的

“理解”。比如说，当我们听到走路
声、咳嗽声时，脑海中可能会想

“我又注意力涣散了，我来不及做
题了”；又比如，当我们听到他人
的写字声时，脑海中可能会想“怎
么别人都会做，别人做题这么快，
而我都不会”，从而感到焦虑。小
华对后桌同学吃零食的声音这么敏
感，其实也是一样的道理。这种声
音之所以会令小华烦躁，主要在于
这 种 声 音 引 发 了 他 的 特 殊 “ 理
解”，诸如“我被打扰了，我没法
集中注意力了，我来不及了”等。

因此，我们可以回忆一下，在听到
外界的噪声时，我们脑海中在想些
什么？

其次，我们要意识到，没有人
可以时时刻刻在复习迎考这件事情
上集中注意力，短暂的注意力分散
是极为正常的。如果诱发了焦虑情
绪，我们可以缓缓地做几个深呼
吸，然后将自己的注意力再慢慢地
转向考试题目。

最后，我们还需告诉自己，
可以有一个对考试成绩的高
要求，但是同时也要提
高 自 己 的 耐 挫 能 力 ，
允 许 自 己 的 失 败 ，
毕竟高考并不决
定着一切。

孩子 后桌同学吃零食影响我做试卷
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高考越近，状态越差。这是考
生来电咨询中占比较多的一种症
状。

小陆平时成绩不错，但是上次
考试却考砸了，于是就想着通过熬
夜拼时间多学点，但是学习效果并
不好。

小赵的状态跟小陆差不多。最
近，小赵经常会心情烦躁，做题时
出现无谓失误，总是觉得需要复习
的内容太多，无法完成。

对此，邵巧倍老师认为，当孩
子 反 映 “ 高 考 越 近 ， 状 态 越 差 ”
时，家长的做法很重要。

首先，要学会倾听诉说。家有
受挫后过度用功的孩子，父母担忧

之余，需要找机会安抚孩子对上次
考试成绩的担心和不满意。可以在
孩子面前呈现出非常乐于真诚倾听
的姿态，随时欢迎孩子来倾诉，诉
说本身也是宣泄情绪、放松心情的
好方法。父母不要急于给出“没关
系、不要紧”等结论性的引导，对
孩子所面临的压力要给予充分的理
解，并给予情感上的支持，而不仅
仅局限于是非上的判断。

其次，要稳定孩子情绪。最后
的迎考阶段，考生良好的情绪状
态，发挥着学习基础以外的重要作
用。父母可以在稳定了孩子的情绪
后，跟孩子探讨一下情绪对于考试
发挥的重要作用，以及如何把情绪

调整到最佳状态的方法，然后再跟
孩子探讨一下最后阶段怎么做才能
提升学习效率，比如充足的睡眠、
积极的自我暗示等。考前这段时
间，考生们对自己的缺点和不足不
要过多关注和苛责，要多看、多
想、多忆自己的优势和潜力，激发
内在自信并自我接纳；考生可坚持
每日自我肯定和积极暗示的练习，
增强自信心。家长也需要积极的心
理暗示，同步增强孩子应考的信心。

邵巧倍还建议考生适当学习和
练习一些调节情绪的方法，比如：
肌肉渐进式放松、呼吸冥想放松、
认知调整式放松等，以快速调整自
己的情绪状态。

孩子 高考越近，状态越差
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▼鄞州中学学生
正在开展生涯
规划主题沙
龙。

▲在昨
天的直播现
场，两位专
家为考生及
家长开“处
方”。

中高中高
考前考前，，康康
宁医院专宁医院专
门开设了门开设了
考前焦虑考前焦虑
夜间心理夜间心理
门诊门诊。。
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