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在一些情况下，部分家长的心理也会加剧

考生考前的焦虑。

在对小张的治疗过程中，孩子曾私下告诉

李君，他填志愿只有一个条件：离父母远远的。

原来，进入高三后，小张埋头学习过多时，父母

会在旁边不停地提醒：“孩子，放松放松，不要太

累。”但小张学习一旦不如以前用功，父母又一

遍一遍地说：“你怎么可以玩呢？要好好学习

啊！”

“这也说，那也管，搞得我也不知所措，最后

导致一拿到书本就很紧张、焦虑。”小张无奈地

告诉李君。

中高考前，父母若想给孩子适合的陪伴，建

议在学习中尝试后退，把选择权给予孩子；在生

活中尝试并行，把尊重给予孩子；在交流中尝试

前进，把希望给予孩子。李君坦言，家长的心态

对孩子有直接影响，要时刻保持头脑清晰，不被

瞬间产生的大量情绪感受所影响，避免某些行

为演变成为冲突。接纳孩子的情绪。考试成绩

的波动可能导致孩子有一些情绪，父母要认识

到这些都是正常反应，要多倾听、少说教、不横

加指责，多给孩子鼓励和积极反馈；适时调节自

己的情绪，用积极乐观的心态鼓励、支持孩子，

让他们感受到家人的陪伴，满怀信心、轻松迎

考。

前段时间，高三学生小李觉得自己晚上总是

失眠，她为此很焦虑，一定要妈妈去医院开些安眠

药给她吃。不过，孩子妈妈通过多次观察后发现，

孩子每晚的睡眠都比较正常，并非孩子说的那样

失眠。在经过母女间多次沟通交流后，小李依然

觉得自己的确“失眠”。

“有可能是孩子因为心理紧张导致的自我暗

示。”李君向这位妈妈建议，可以暂时顺着孩子的

思维，用VC代替助眠药品，给孩子一个好的暗

示。就这样，在连续服用了一阶段VC后，孩子自

我感觉睡眠好了很多，白天的学习也有了精神。

“现在的学生对于心理问题，更加愿意积极面

对、主动关注自己的心理健康。”李君介绍，这段时

间门诊接诊中，不少考生都是主动要求家长带他

们前来就医，寻求专业的心理辅导，以求将自己的

考前心理调整得更好。

其实考前焦虑是一种正常心理反应，适度的

焦虑有助于考生身心处于活跃状态，有利于备考

和考场发挥，并且90%的考生焦虑都能够自然缓

解。李君建议，考生有负面情绪的时候要学会倾

诉，可以找信任的同学、老师、家长、心理老师等人

倾诉，把积压在内心的不良情绪释放出来。虽然

当下临近考试，考生每天还是要进行适量的有氧

运动，这样可以缓解压力，还可以缓解由于久坐而

出现肩颈疼痛及失眠等症状。

不过，面对中高考的压力，尤其是考前学习成绩

的波动，还是有一些考生无法通过自我调节自然缓

解。小王是一名初三学生，在最近的一次模拟考试

中，她的英语没有发挥好，分数比平时下降了不少。

“中考的时候，我会不会也一样？我的英语还能考好

吗？”孩子陷入了深深的自我怀疑中，食欲不振、情绪

低落，时常想哭，渐渐地，她还出现了头痛、耳鸣、心

慌、身体出汗等生理症状。

“在家长帮助下，自我调节没有缓解症状时，就要

寻求医生的专业治疗了。”李君说，不过也有部分家

长、学生担心，使用药物治疗会导致药物依赖，有副作

用。“孩子小小年纪就有了精神类药物依赖，以后怎么

办啊？”不少家长的这种担心，往往导致了他们讳疾忌

医。其实，这样的担心大可不必。李君介绍，一旦考

试结束后，导致孩子出现心理问题的外在因素也就消

失了。回归正常的学习、生活后，心理、生理上的相关

症状会跟着消失，“短期适度的药物治疗，大部分人不

会有明显副作用，也不会导致药物依赖。”李君说。

李君同时指出，自信心是考生们在备考过程中最

宝贵的财富。拥有自信心的考生们更容易克服困难，

更有信心面对考试中的各种挑战。李君建议，考生要

学会微笑，可以每天对着镜子开心地笑几次；要经常

挺胸抬头，走路步伐坚定有力；站立的时候可以保持

双手叉腰，双脚与肩同宽，目视前方的“超人站”姿势，

这些有助于增强考生的信心。
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中高考日益临近，面对
着人生重要的一次考试，不少

考生相继出现考前焦虑、失眠、情绪
波动等问题，有些甚至出现食欲不振、心
慌、耳鸣、身体出汗等生理反应。日前，淮安
市第三人民医院儿童少年心理科副主任李君呼

吁，面对考生考前心理问题，家长和学生要共同应
对。 ■融媒体记者 何剑峰 通讯员 丁华珍 汪洋

考生主动关注
心理健康意识增强

短期服用药物
大多不会有依赖、副作用
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