
广州 2023届初三学子即
将迎来人生中一次重要的考
试——中考。无论是直面中
考的学生，还是陪考的家长面
临的压力似乎都比以往更大
一些，这是正常的情况吗？焦
虑、专注力下降和睡眠问题出
现时，考生与家长该如何去应
对呢？记者特邀华南师范大
学心理学院特聘研究员袁杰
博士和广州市未成年人心理
咨询与援助中心咨询师雷雪
来为大家一一释疑。

■新快报记者 王娟
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新快报：不少考生反映，跟学长相比，

感觉自己更为焦虑一些，总担心学得不扎

实、考不出好成绩。这是什么原因呢？

袁杰：今年的中考考生经历了三年疫

情的特殊阶段，其学习、生活等方面受到影

响都是客观存在的。但这一客观影响对所

有考生来说都会有，大家不用过分焦虑。

多重因素之下，今年的初三学生在面

对中考时，自身整体抗压能力可能会略有

降低，通俗来说，就是自身心理能量可能会

有所下降，面对中考压力时可能会更困难

一些。面对这个巨大压力时，我们自己的

心理能力又相对较弱，强弱相撞，必然就会

出现焦虑、胡思乱想和自信心降低等情

况。所以，大家不用过分担心。

新快报：这样的心理波动下，会出现哪

些表现呢？

袁杰：大家在情绪上出现焦虑、自信心

降低等波动，都属正常的范围。生活中出

现失眠，学习上注意力不集中等情况，也是

正常表现。

部分学生可能情况稍微严重一些，出

现一些心理问题导致无法正常上学等，这

个群体非常小，但他们也需要我们特别关

注。针对这类学生，建议同学、老师和家长

要多给予关心和帮助。建议学生在家要保

持一个低强度的学习状态。因为长期的放

松，可能会导致自己与学习或学生的身份脱

节，所以每天给自己一些低强度的任务，坚

持去做，这样有利于保持一个学习的状态。

新快报：针对学生可能出现的上述系

列问题，该用什么方法去缓解呢？

袁杰：对于压力，每个人所受的影响、

表现都会因人而异，各种不适的组合可能

不尽相同。但对同一源头导致的问题，应

对方法基本一致。

我教大家一个系统的方法——“心想-
身行-事成！”到了最后一个月，不再去管过

去怎样，其实你已经做了充足的准备，有了

一个稳定的基础，这时候更重要的是要调

节心理状态。

面对重要的考试时，大家都有内心渴

望的结果。首先，用积极的想象去替代灾

难化的想象，我们去设想自己已经得到了

那个结果，相信自己已经实现了这个目

标。这就是“心想”。

我们一旦有这样的一种积极的想象之

后，就会忘掉这个结果。此时，压力感就会

随之下降一些。接下来，就要将注意力拉

回到现在，开始关注过程。此时，要用到

“小步子原理”。把注意力就专注在每一

天，这一天能做哪些力所能及的事就尽量

去做。每天给自己定一个具体的小目标，

以此作为当天的行动指南，尽量做好当天

的事情，晚上睡觉的时候回顾当天完成的

事，尽量的去接受和认可自己。这是“身

行”。

安心地把所有专注力放在过程中，坚

持一个月下来稳扎稳打，心态平稳、充满信

心地走进考场，最终的那个结果，大概率就

会实现你最开始脑子里设想的那个积极的

结果了，这就是“事成”。

新快报：不少人在短期高压下会失眠，

是否有解压指引？

袁杰：一般情况下，父母会有针对性给

孩子做一些安眠的调解，这是必要的。但

如果效果不佳的话，我给一个心理方面的

应对方法。

首先，接受自己现在的状态，就是接受

自己失眠的这个状态。不要把睡觉当作一

个目标。因为强迫自己睡觉反而会增加压

力，压力大时神经兴奋度就会提高，让人更

加睡不着，如此反复，造成恶性循环。

那怎么办呢？不妨尊重身体的意愿，

在清醒的状态下继续学习或做点事情。

一方面可以缓解焦虑，另一方面可以继续

消耗脑力。当你感到疲劳时，自然就能入

睡了。

在这里要提醒大家，今天的事情都没

做完的时候，不要去焦虑明天、后天的事

情，不要担心今天睡不好影响明天的学习

效率。今天睡不着就接受它，如果担心明

天会效率下降，就可以在睡前把明天目标

里的任务完成一些，做一些灵活调整就

好。慢慢这样去接受、面对、灵活调整，就

能让睡眠问题得以缓解。

你想要的结果，终会被你自己的行为

一点一点的实现。最后，祝所有的同学都

能够心想——身行——事成！

心想+身行+事成

许自己一个美好未来 身体力行去逐梦吧

新快报：中考将近，很多考生

的家长感到压力大，表现得十分焦

虑，这是正常的吗？

雷雪：通常，我们认为在没有

影响到日常功能（最简单的衡量标

准就是日常的吃喝拉撒睡、工作

等，是否能够如常进行）的情况下

出现的负面情绪都是相对正常的。

新快报：家长焦虑背后的真正

原因是什么？

雷雪：家长的焦虑主要来源于

三方面：一是源于考试录取率改制

带来的生存焦虑；二是来自于家长

对孩子成绩的过分看重；三是源于

家长本身的焦虑特质。

第一个方面，家长基于过往生

活经历而形成的惯有认知会认为，

职业学校不如高中学习环境好，不

上大学的话未来很难有好的就业

保障等。对于那些中等成绩孩子

的家长而言，孩子有希望但又有风

险考上高中，中考就变得至关重

要。

第二个方面，有些家长在孩子

的学习中投入了大量的时间、金钱

和经历，对孩子的学习结果期待十

分高，在面对孩子中考时，家长的

焦虑情绪多是来自于担心期待的

落空。特别是当家长把孩子作为

所有生活的重心时，孩子的优秀与

父母的自我价值感是紧密相连的，

如果父母需要孩子的优异成绩来

自我证明，且是唯一的自我证明途

径的时候，也是非常容易因中考而

过度焦虑的。

第三个方面，有些家长本身处

于高焦虑状态，在生活中就容易紧

张和担忧，往往这种家庭环境下，

孩子也不容易放松，父母与孩子互

相影响，会使得父母在面对中考时

感受到更大的压力。

新快报：对于这些问题，家长

该如何去面对？

雷雪：从认知层面来讲，要找

到引发自身焦虑的不合理认知，每

个人的情况是不一样的。比如，当

我们脑海中蹦出一个引起焦虑的

想法时，如“孩子考不上高中就没

有前途了”，立刻做下记录，进一步

作自我反驳，找出相反且能立住的

观点：真的是这样吗？我这样想真

的是合理的吗？

从行为层面来讲，有一些通用

的练习可以缓解焦虑情绪，比如冥

想、呼吸放松训练、自我情绪觉察等。

新快报：家长该如何整理好自

己的心态？

雷雪：家长们只需要做到一

点：不被孩子的情绪带着走。

家长们需要理解，面对中考，

孩子们因为压力过大，在家里出现

一些发脾气的行为，是很正常的，一

定程度上也是好事，情绪的适度外

泄比压抑在内心更为有益。这也说

明，家庭是让孩子感受到安全的，所

以孩子才敢释放自己的情绪。

家长不需要过度担忧，也不需

要过度地想要怎样帮助孩子。家

长要始终保持稳定、平和的心态。

在孩子主动求助或想要沟通的时

候，能够耐心地倾听，并给予及时

的安抚（建议多一些适当的肢体接

触，比如拥抱或拍拍肩膀）和帮助

（询问孩子需要什么，而不是家长

觉得孩子所需要的）。

新快报：在照顾孩子的衣食住

行各方面，该如何去做？

雷雪：一切如常进行即可，不

需要因为中考刻意调整。家长们

的平常心是孩子应对中考最好的

一份礼物。这份平常心在衣食住

行方面就表现在，一切如常进行。

青春期的孩子很烦家长的唠

叨，家长们可以在行为上默默地关

心孩子，言语上尽量保持克制。让

孩子在最后的冲刺阶段，有一个安

静、放松、和谐的家庭氛围是最好

的营养补品。

学生篇1
梦想未来 专注当下 脚踏实地“小步子”圆梦

●专家：华南师范大学心理学院特聘研究员袁杰博士

家长篇2
心态平和 一切如常 做孩子最坚实的后盾

●专家：广州市未成年人心理咨询与援助中心咨询师雷雪

心理备考


