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家里不要刻意“静音”莫说踩雷话语

李金嵘指出，中考前后，家长应为孩子营
造适宜的学习环境，减少电视噪音、大声交谈
等不必要干扰。但无须刻意让家中“鸦雀无
声”，保持正常生活声响即可——过于安静的
环境反而会让孩子感到不自在。家长应尊重
孩子的个性化学习习惯：有的孩子偏好安静
独处，有的则喜欢伴着背景音乐学习，只要有
助于提升专注度，都应给予理解与支持。

考前几天，家长需主动淡化“考试氛
围”，维持日常生活节奏，避免全家进入过
度紧张的“备战状态”，同时减少亲戚朋友
频繁询问考试相关事宜。建议提前与孩子
共同整理考试所需的证件、文具，列好清单
并妥善放置。

考试期间，家长要切实做好接送安排
和交通保障，预留充足时间应对堵车等突
发状况，确保孩子安全、准时抵达考场。李
金嵘强调：“孩子走出考场时，一个微笑、一

个拥抱，或是一句‘辛苦了’‘好好休息准备
下一场’，才是最合适的回应。”追问考试细
节容易加重孩子的心理负担，甚至引发懊
悔情绪。无论孩子反馈考试情况如何，家
长都应保持平和、鼓励的态度。

此外，家长还需避免使用“踩雷”话语，
诸如“全家就指望你了”“考不好就完了”这
类表达会加剧孩子的恐慌；一句“你一定能
考上”看似鼓励，实则增加隐形压力；反复
询问“复习得怎么样了”“还有多少没看”也
会让孩子备感焦虑。

对此，李金嵘推荐家长尝试这些沟通
方式：用“累了就歇会儿，喝点水，吃点水
果”传递关心；以“需要爸爸妈妈帮你做点
什么吗？”主动提供支持；说“放轻松，像平
时练习一样做就行”帮助孩子降低心理预
期；提醒“早点休息，睡好了精神才好”，强
调劳逸结合的重要性。

考生的压力表现和对应“秘籍”

中考前和考试期间，考生容易过度紧张，表现为
心神不宁、坐立不安、失眠、食欲不振、心慌、手抖、出
汗、频繁上厕所、注意力难以集中、反复思考考试失
败的后果等。对此，李金嵘建议考生应结合自身实
际设定目标，摒弃盲目攀比的心态，将重心放在“发
挥出自己的真实水平”，而非“一定要超越他人”。复
习过程中，多关注“今天完成了哪些任务”“掌握了多
少知识点”，以此增强对学习的掌控感。

部分考生会出现自我怀疑的情况，自信心明显
不足。他们总觉得自己复习得不够到位、能力欠缺，
比不上身边的同学，还常常否定自己，说出“我肯定
考不好”“我不行”这样的话，甚至对做过的题目也充
满质疑。李金嵘指出，考前紧张焦虑是正常且普遍
的现象，考生不必为此过度担忧或自责。可以尝试
用积极的自我对话替代消极想法，比如告诉自己“我
已经尽力准备了”“我可以应对这个挑战”“紧张说明
我重视考试，它会让我更专注”。此外，练习深呼吸
（腹式呼吸）、冥想、正念练习，也能快速平复情绪。

还有一些考生会被疲惫感包围，出现拖延、逃避
学习的行为。具体表现为对学习提不起兴趣，感觉
枯燥乏味；即便休息也难以缓解身心疲惫；情绪持续
低落，缺乏学习动力；注意力难以集中，记忆力下
降。针对这些情况，李金嵘建议同学们采用科学的
复习方法，做到劳逸结合。制订切实可行的复习计
划，明确每天的学习任务并按部就班完成，避免手忙
脚乱或临考突击。尤其要保证充足睡眠，考前务必
保证每天7~8小时的高质量睡眠，杜绝熬夜。同时，
尽量按照考试时间调整生物钟，让大脑在考试时段
保持最佳状态。每天安排30分钟左右的中等强度
运动，如快走、慢跑、跳绳、瑜伽等，既能有效释放压
力、改善情绪，还能提升精力。在饮食方面，多吃蔬
菜水果、全谷物、优质蛋白，少吃油腻、辛辣、高糖食
物，保证饮水充足，避免空腹或过饱进入考场。

临近考试，部分考生情绪波动较大，容易烦躁易
怒，可能会因为一点小事就发脾气、哭泣，对父母、老
师或同学的言行也变得格外敏感。李金嵘建议考生
运用深呼吸法调节情绪：缓慢地用鼻子吸气（默数4
秒），屏息（默数2秒），然后用嘴缓慢呼气（默数6秒），
重复几次。当感到压力过大时，不要独自承受，主动
向信任的父母、老师、朋友或同学倾诉，表达自己的感
受和担忧。

家长焦虑很正常 但不要传递给孩子

中考前，家长的角色对孩子而言至关
重要——家长的情绪状态与日常言行，会
直接影响孩子的心理状态和备考效率。“家
长望子成龙心切，产生焦虑情绪很正常，但
需要特别注意：过度焦虑，比如反复唠叨、
坐立不安、愁眉不展等表现，都会不自觉地
传递给孩子。”李金嵘提醒道，家长们要寻
找适合自己的情绪宣泄方式，可以向伴侣、
朋友倾诉烦恼，通过运动释放压力，或投入
到自己热爱的事情中转移注意力，切忌在
孩子面前表现出过度担忧或对考试的恐
惧。同时，家长应及时调整期望值，以平常
心看待考试，放下不切实际的期待，就是对
孩子最好的减压。

“家长要做孩子情绪的‘稳压器’，而非
‘放大器’。”李金嵘强调，家长须尽力营造

平和的家庭氛围，避免在孩子面前发生争
吵，或谈论经济困境、家庭矛盾等重大负面
话题，尽量维持规律的日常生活节奏。同
时，要用乐观从容的态度感染孩子，即便孩
子出现烦躁、沮丧等情绪，家长也应保持温
和耐心，用稳定的情绪为孩子提供安全感。

此外，家长要学会多倾听、少说教。可
以利用吃饭、散步等轻松的非正式场合，自
然地开启亲子对话，避免一开口就追问“复
习得怎么样了”“今天做了几套卷子”。当
孩子主动倾诉压力或烦恼时，家长应专注
倾听，不随意打断，更不要急于给出解决方
案或批评指责。不妨用“听起来你最近真
的很辛苦”“我完全理解这种感受”等话语
表达共情。很多时候，孩子需要的只是一
个倾诉的出口。

中考临近压力大咋破中考临近压力大咋破？？

银川心理教师送上解压方法银川心理教师送上解压方法
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随着中考的临近随着中考的临近，，不少学生和家长开始不少学生和家长开始
感受到重重压力感受到重重压力，，如何调整心态如何调整心态、、缓解心理缓解心理
压力成为了考生和家长们普遍关注的焦压力成为了考生和家长们普遍关注的焦
点点。。近日近日，，记者就此采访了银川市唐徕中学记者就此采访了银川市唐徕中学
西校区心理健康教师李金嵘西校区心理健康教师李金嵘，，一起来听听她一起来听听她
的专业建议的专业建议。。
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