
多做后勤，少聊成绩
空话套话式鸡汤会起反作用

高考临近，父母怎么在家中营造轻松
的氛围，让孩子尽可能“轻装上阵”呢？刘
纪猛给出了几条建议。

首先，父母要多做后勤、少聊成绩。尤
其面对孩子的成绩波动，父母要平和坚定，
不要心理活动比成绩波动还厉害。迎考阶
段要多做后勤工作，尽量少聊成绩。

其次，父母适当转移注意力，家里尽量
保持常态。迎考阶段，父母不要“太热情”，
比如给孩子猛做补品，很精心地准备饭菜
等。这些都会在无形中给孩子压力。父母
可以转移自己的部分注意力，家里最好的
状态是——保持常态。父母先放松，孩子
才可能跟着放松。

另外，多问孩子需要什么。迎考阶段，
父母可以多问问孩子，需要父母在力所能
及的范围内提供什么支持或帮助。不要好
心办坏事，反而给孩子增加负担。

很多父母为了让孩子放松，经常会跟
孩子说“心灵鸡汤”，比如“考差了也没关
系”。刘纪猛说，这样空话套话式的鸡汤有
时会起反作用，不如不说。孩子如果意识
到父母说这话时明显言不由衷，会放弃和
父母做深入沟通。有的孩子情绪敏感，会
觉得父母没法和自己“共情”，不在乎自己。

他建议：“说套话空话，不如聚焦具体
问题。比如，孩子这次考差了，那不要说考
差了没关系。而是引导孩子分析原因，是
否需要父母提供帮助。”

支招

在刘纪猛日常的门诊中，
像小晨和小朱这样的案例有很
多。“很心疼孩子，中高考的压
力本来就很大。他们不但没有
从父母那里得到正向的能量和
情感支持，相反，还承担着来自
父母的压力。”

冰冻三尺，非一日之寒。
刘纪猛分析，从临床案例看，这
些孩子的父母对孩子的学习要

求一直很高，亲子交流长期只
聚焦在学习成绩上。越是高考
临近，父母的压力越大，孩子也
倍感“压力山大”。

有孩子形容：“我一考好，
我妈就眉飞色舞。我一没考
好，我妈虽然不打我骂我，但就
一直挂着一张脸，一句话也不
说。”

“问题往往早就存在了，只

是因为重要的考试放大了焦
虑。”刘纪猛说，在家庭中，孩子
作为弱者，从小就在观察、学
习、模仿父母面对“状况”时的
反应和处理方式。有一些反应
和处理方式已经内化到自己。
如果长期以来父母面对生活中
的“状况”总是表现得焦虑、手
足无措，会对孩子造成难以改
变的影响。

“医生，我睡不着，一闭上眼，就
看到自己高考考砸了。”近日，正在读
高三的小晨（化名）在父母的陪同下
来到宁波市康宁医院，走进了考前焦
虑心理咨询夜门诊的诊室。

接诊小晨的刘纪猛医生说，从门
诊情况来看，和小晨一样，很多孩子
面对即将到来的中高考都觉得“压力
山大”。分析焦虑的成因，往往和父
母有很大关系。
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亲子交流长期只聚焦学习成绩
父母如何面对“状况”很重要

分析

临近高考，成绩下降导致

焦虑很好理解。可是，小朱（化
名）的情况却刚刚相反。上周，
他也来看刘纪猛的夜门诊。

“医生，我经常心跳很快，
感觉心脏都要跳到身体外面
了。以前跑步冲刺都不会这
样。”小朱无助地说。

测试之后，刘纪猛发现小
朱每分钟的心跳达到了 112
次。正常人的心跳大概在60-
100次/分钟。除了心悸，小朱
近一个月来还时常觉得胸闷、
头晕、注意力不能集中。这是
典型的焦虑反应。

父母带小朱做了体检，发
现身体“硬件”并没有问题，才
决定带他来看心理门诊。

咨询中，小朱回忆，自从拿
了“希望之星”后，自己就“明显
不对劲了”。

小朱是个阳光男孩，也是
学校有名的运动健将，最拿手
的是短跑。成绩方面，高三下
学期之前一直处于“平平”状
态。高三下学期以来，成绩突
然“逆袭”了，每次模拟考的排
名都在大踏步向前。

五一假期前，小朱被评为
全班唯一的“希望之星”。

这本来可喜可贺，小朱的
父母也喜出望外。他们经常唠
叨：“男孩子就是后劲足，你现
在后劲开始发挥出来了，一定
要不遗余力”“你再冲一把，重
点大学有希望”“你都评‘希望
之星’了，很有希望的”。

对小朱来说，这些“鸡血满
满”的话却成了紧箍咒。“我好
怕，怕达不到他们的目标，怕让
大人失望。我好怕下次考得差
了，爸妈觉得是我不够努力。”

小朱说，一想到这里，自己就
会突然心跳得很快，会反复想“不
进步，就辜负老师和爸妈了”。

运动健将评上“希望之星”后慌了
每分钟心跳竟达112次

B.

小晨很疲惫，黑眼圈分外
明显。
“医生，她这样不睡可不行

啊。前阵子模拟考已经退步
了，再这样睡不着，高考肯定考
不好。要不要吃点安眠药？吃
药会影响成绩吗？”小晨的母亲
在旁边急切得很。

“你出去，出去！”小晨突然
暴躁地冲着母亲吼。

小晨已经整整半个月没有
睡好了。

半个月前的模拟考，她发
挥失利。“跟平时比，在全年级
的排名一下子掉了 80 多名。
我之前成绩很稳定的，考211
大学没问题。”

从那天起，小晨开始失眠。
“熄灯后躺在床上，一闭上眼，就
看到高考考砸了，我妈呼天抢
地。”小晨痛苦地把头埋下去。

睡不着，她心里很着急，可
越急越睡不着。就算睡着了，
也噩梦连连，梦到考砸了。

咨询后，刘纪猛了解到，小
晨的焦虑很大一部分来自父母。

“我妈眼里只有我的学
习。除了学习，什么都不让我
做。我想整理下书桌，我妈就
冲过来让我赶紧放下。多背个
单词，高考可能多一分。”

“上次考得差了，我妈表面
没说什么，可我知道她很不高
兴，也很担心，经常唉声叹气。”

“我妈把我的时间排得很
满，她让我一定要好好冲刺。”

刘纪猛发现，小晨的父母
尤其是母亲，确实给了独生女
很大的压力。

在心理咨询时，刘纪猛更
多地给小晨做正向引导，改善
她的认知偏差。具体来说，让
她相信自己有能力考好。一次
模拟考说明不了什么，只要正
常发挥，她有能力进入理想的
学校。

同时，他请小晨的父母也
务必配合，尽可能营造轻松的
氛围，不要反复提模拟考失利
和高考的重要性，一起帮助小
晨缓解紧张。

“妈妈眼里只有我的学习”
模拟考退步后，她整晚睡不着
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刘纪猛，男，副主任医师，心理学
硕士，国家二级心理咨询师，宁波市
康宁医院情感专科后备学科带头人，
宁波市医学会精神病学分会青年委
员，上海市精神卫生中心进修半年。
从事临床、教学、科研等工作10年余，
主持及参与多项课题，在精神专科核
心期刊等发表论文10余篇。

擅长抑郁症、焦虑症、强迫症、双
相情感障碍等常见精神疾病诊治及
预防，擅长认知行为治疗技术。
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