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高考中考接踵而至 心理援助热线支招如何减压

收好“锦囊”从容赴考
高考大幕马上开启，中考的脚步也越来越近，考生和家长都经受着考验。12356全国统

一心理援助热线热度明显上升，数据显示，近期考生及家长的求助电话较上月同期增加了
很多。专业人士介绍，除考生自身紧张焦虑外，部分家长的焦虑情绪也显著上升，进一步影
响到备考中的孩子。如何正确认识并缓解考前焦虑？专业人士为考生和家长支招。

上周，专业人士接到了一通求助
电话。电话那头是一名高三男生，在
父母的陪同下来电求助。这名男生
性格内向，平时成绩不错，高考临近，
他在紧张的备考氛围中感到不适。

“百日誓师后，教室里贴满标语，课间
也播放着励志歌曲，同学之间讨论的
都是分数和排名。”这名男生说话时
声音很低，时不时停顿，像是在努力
组织语言。

他告诉专业人士，这种紧张又热
烈的氛围让他感到很压抑，甚至出现
手抖、心慌的情况。更让他感到困扰
的是，原本就不多的社交活动几乎陷
入停滞，情绪无处排解。专业人士在
电话中建议他多与父母沟通，并通过
呼吸练习缓解焦虑。“我引导他延长
呼气时间，帮助平复情绪。”专业人士
说，这种简单的呼吸调节方法对缓解
焦虑很有效。

焦虑情绪的产生往往源于自我
要求过高、环境压力过大。专业人士
说，特别是在备考后期，学校营造的
紧张氛围、同学间的竞争比较，都会
加重这种情绪反应。

对未知结果的担忧也是导致考

前焦虑的重要因素。不久前，专业人
士接到一名高考生的求助。这名女
生文化课成绩不理想，但艺术专业课
表现突出。随着中考临近，她陷入纠
结：是继续冲刺文化课，还是转向艺
术类院校？经过一番思想斗争，她选
择了继续冲刺文化课，可是之后的模
拟考试成绩很不理想，让她越来越怀
疑自己的选择。女生情绪低落时，甚
至会不自觉地画出流泪的人物肖像。

考虑到这类问题涉及具体的学
业规划，专业人士建议她先斟酌自己
的目标和选择，再与父母及专业老师
沟通，而非独自承受压力。同时，他
鼓励女生通过绘画释放情绪，“通过
绘画自由表达情绪，把绘画当作情绪
出口。”

“想要缓解考前焦虑，首先应该
正确认识焦虑情绪。紧张焦虑是人
类在面对重要事件时的自然反应，不
必过分担忧。”专业人士说，备考期间
的适度焦虑是正常的，很多考生会把
焦虑完全看作负面情绪，这反而加重
了心理负担。适度的焦虑能够提高
考生的专注力，更好地调动状态，促
使考生更好地准备考试。

进入高考冲刺阶段，12356 心理
援助热线接到的求助电话中，更多的
是家长来电。专业人士发现，不少家
长的焦虑情绪已经影响到备考中的
孩子，其中相当比例的家长因过度关
注成绩，导致家庭紧张氛围加剧。

最近，一位全职妈妈着急地来电
求助。为了让孩子专心备战高考，她
制定了严格的作息计划，甚至规定了
具体的学习内容和休息时间。但这
种过度干预反而让孩子压力倍增，出
现了失眠和焦虑症状。“这位妈妈说，
孩子看她的眼神非常凌厉，亲子关系
变得特别紧张。”专业人士说，经过专
业心理帮助，这位妈妈给了孩子更多
自主空间，同时恢复了自己的瑜伽课
等日常活动。一段时间调整后，孩子
的学习效率反而提高了。

“家长要处理好自己的焦虑情
绪，很多家长会把高考的重要性无限
放大，这种态度会无形中给孩子施加
压力。”专业人士建议，与其时刻紧盯
分数，不如多关注孩子的整体状态。
他特别提醒，当家长出现失眠、反复
查看成绩、过度干预学习安排等情形
时，就要注意自己的情绪可能已经影
响到孩子。适度的关心和信任往往
比严格管控更有效，保持平和的心态
才是对孩子最好的支持。

此外，一部分家长将自身工作或
生活压力转嫁给孩子，导致孩子陷入
焦虑。专业人士最近接到一位父亲
的求助电话。这位父亲因为工作原
因常年在外地，不能陪在孩子身边，
只能通过手机软件查看孩子的模考
成绩。当发现孩子排名有所下滑时，
他变得异常焦虑，反复强调“必须考
进前30名”。而在交谈中，专业人士
了解到，这位父亲正面临工作上的变
动，无形中将职业危机感转移到了孩
子身上。

“很多家长意识不到自己的情绪
来源。”专业人士帮助这位父亲区分
了哪些是对孩子学习的合理担忧，哪
些是自身工作压力带来的焦虑。经
过疏导，这位父亲调整了沟通方式，
不再频繁追问分数，而是更多地关心
孩子的日常生活。“这样的改变让家
庭氛围明显缓和，孩子的备考状态也
有所改善。”

临近考试，专业人士建议家长可
以尝试一些简单的减压方法，比如每
天留出固定时间与孩子聊聊学习以
外的话题，或者一起做些轻松的活
动。重要的是要营造一个相对轻松
的家庭氛围，避免将高考变成家庭生
活的唯一话题，给孩子造成额外的心
理负担。

针对考生考前焦虑问
题，专业人士建议考生通过

“节律性呼吸法”来调节情
绪，具体方法是吸气 4 秒、
呼气6秒，每天练习5至10
分钟，特别适合在睡前进
行。如果在考场上突发紧
张，考生也可以立即进行节
律性呼吸练习。“这种方法
简单有效，不会影响考试进
程。”同时，他提醒考生考前
要保证充足的睡眠，避免熬
夜复习，确保大脑在考试时
保持最佳状态。

在日常减压方面，考
生可以根据个人喜好选择
适合的方式。“喜欢安静的
学生可以听音乐、散步，擅
长表达的多与家人朋友交
流，有艺术特长的可以通
过绘画等方式释放压力。”
他说，每天要保证适当的

休 息 时 间 ，避 免 过 度 疲
劳。此外，适度的运动也
很重要，比如每天安排 15
至20分钟的快步走或简单
的伸展运动，都能有效缓
解紧张情绪。

专业人士特别提醒家
长要避免“情绪传染”。家
长首先要处理好自己的焦
虑情绪，不要把工作或生活
中的压力转嫁给孩子。此
外，家长也要保持平常心，
不要刻意改变家庭作息和
生活习惯，以免营造紧张氛
围。同时，家长可以适当减
少对考试话题的讨论频率，
多关注孩子的整体状态而
非单一分数。

在亲子沟通方面，专业
人士推荐“共情式回应”技
巧——当孩子表示自己很
焦虑时，家长应该说“你说

你很焦虑，愿意多说说吗？”
而不是急于给出建议。“分
享自己应对压力的经历或
方式，比单纯地说教更有帮
助。”同时，家长要注意避免
使用“你必须”“你一定要”
等强制性话语，改用“我相
信你”“我们一起面对”等鼓
励性表达。

如果考生出现持续失
眠、食欲骤变、注意力无法
集中等情况，应该及时寻求
专业心理咨询，或到医院心
理门诊获得帮助。

“最重要的是，考生和
家长要明白，考试只是人生
中的一个节点，而非全部。”
专业人士说，保持平和心
态，掌握科学的减压方法，
学会与焦虑共处，考生和家
长都能更好地度过这个特
殊时期。

支招 正确认识焦虑 学会科学减压

中高考有连续多日的
考试安排，专业人士特别提
醒考生要及时“翻篇”。“考
试期间最忌讳的就是让上
一科的情绪影响下一科的
发挥。”专业人士建议，如果
感觉某门考试没考好，可以
尝试一个简单的三步调整
法：先用清水洗把脸让自己
冷静下来，接着做几次深呼

吸平复心情，最后听听喜欢
的音乐或者和同学聊点轻
松的话题。“考完就立刻放
下，不和别人对答案、不纠
结某一个问题，迅速把注意
力集中到接下来的考试
上。”

此外，专业人士也叮嘱
家长，考试期间要当好孩子
的“情绪调节器”。“如果孩

子主动说考得不好，家长千
万不要跟着焦虑，更不要责
备。”他建议家长可以这样
回应：“这一科已经考完了，
咱们专注下一科就好。”“考
试难度对大家都是一样的，
坚持到最后就是胜利。”同
时要保持正常的作息规律，
不要因为一门考试不理想
而打乱生活节奏。

提醒 别纠结上一科 考后及时翻篇

■12356心理援助热线
提供 24 小时在线服

务，由精神科医师、心理治
疗师等专业人员接听。运
用情绪管理、躯体行为调
节、认知调整等多维度专
业技术，为考生和家长提

供心理干预和支持。
■“青听益站”12355网络
平台心理服务

共青团中央“青听益
站”12355网络平台为学生
和家长开启“考试季”网络
心理服务。在微信小程序

搜索“青听益站”，即可获得
视频连线、文字交流、树洞倾
听等多种服务。服务时间为
每周一至周日。在平台留言
或预约心理辅导时，请注明

“考试季”字样，将优先获得解
答或安排。 （柴 嵘）
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