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􀳂咨询师观点▢ 全媒体记者 余依萍 文/摄

“每逢大考就掉链子，所以考
试越临近，心里越紧张越恐惧。”

“家里所有人都把焦点放在了
我身上，压力特别大，很怕没考好
让大家失望。”

“越到这时候，精力越不集中，
就想躺平、玩手机、打游戏。”

……
每年中高考临近，不少考生都

会出现紧张焦躁的情绪，也有部分
考生对考试悲观失望、怯场，这些
情绪，往往会在一定程度上影响考
试发挥。对此，义乌市中心医院精
神科主任、主任医师方向明表示，
面对“人生大考”，心态尤其重要，
考生和家长都要保持积极乐观的
心态，合力打好人生重要一仗。

▢ 全媒体记者 余依萍

“我和斯敏（化名）青梅竹马，
又是多年的同学，一直是很要好的
朋友，可为什么我们有这么多年的
感情基础，婚姻生活却充满矛盾，
最终黯然分手？”近日，赵亮（化名）
向记者讲述了他的伤心情事和内心
困惑。

赵亮和斯敏从小一块长大，两
人也在双方家人的祝福下缔结良
缘。“我们从小一起长大，又志趣相
投，彼此之间相处得一直很融洽，生
活上彼此照应，学习上相互帮助。”
赵亮说，2013 年，自己和斯敏从高职
院校毕业后，重返家乡，分别找到了
心仪的工作。

尽管在不同的地方上班，彼此又
都忙忙碌碌，可两人的关系并未疏离，
反而互生情愫，不久便确定了恋爱关
系。那份甜蜜和欢欣，让赵亮至今记忆
犹新，难以忘怀。

由于双方家庭都彼此了解，赵亮
和斯敏也到了谈婚论嫁的年龄。2014
年秋天，两人订了婚。次年春天，在家
人和朋友的祝福声中，两人携手走
上了红地毯，开启了向往已久的婚
姻生活。

婚后，赵亮和斯敏恩爱有加，闲
暇时，一起逛街购物，憧憬着幸福的
未来，可谓琴瑟和鸣。两人青梅竹

马，同窗多年，如今又幸福地生活在
一起的故事，也成为朋友圈中的一
段佳话。

时间过得很快，赵亮和斯敏像
寻常夫妻那样，生活中有甜蜜，也难
免有磕磕绊绊。“让我始料不及的
是，随着时间的推移，我们之间的矛
盾越来越多，也越来越尖锐。再一次
因日常琐事发生争执后，我和斯敏
都怒不可遏，当她提出分居时，我也
很爽快地答应了。”赵亮说，这一次
的分居，和以往的“冷战”不一样，彼
此都默契地互不联系，就这样持续
了一年时间。其间，两个人都冷静了
许多，尽管不想成为彼此的负累，可
毕竟离婚不是小事，需要照顾到双
方家人的感受，所以双方都很慎重。

这一次的分居，也让赵亮深刻认
识到，距离并未产生美，或许两人之间
的隔膜一直都在，久而久之已经凝结
成了一块坚冰，难以消融，这也冷了两
颗原本相爱的心。在这样的情境中，赵
亮变得更加焦灼不安，于是在一次见
面时，他向斯敏提出离婚。这一次，斯
敏也表现得十分平静，没有争吵也没
有反对，两人约定好，于去年夏天走出
了“围城”。

赵亮说，尽管离了婚，却并未影
响彼此的友谊。“我们不仅经常在微
信上聊天，了解彼此的近况，包括工
作和生活，偶尔还会一起吃个饭，感

觉也很轻松。”他说，由于斯敏和自己
是多年同学，又是前妻，在她孤单无
助、遇到难题时，自己依然会及时伸出
援手，帮助、照顾她，自己也享受这样
轻松的关系。

不久前，斯敏提出想复婚，赵亮再三
考虑后拒绝了。“因为我感觉现在的状态
很好，两人没有矛盾，没有隔阂，而一旦
复婚，我们还会因为一些生活中的琐
事，一次次产生不愉快，婚姻生活可能
还会像以前一样糟糕。”赵亮说出了自
己的真实想法，现在只想和斯敏做好朋
友，不想复婚，生怕那些冲突再次伤害
彼此的友谊。他同时希望自己和她都能
重新开始一段新的感情，不要再这样孤
单、痛苦下去。

赵亮始终不解，自己和斯敏青梅竹
马，又同窗十多年，情深意长，彼此间又
很熟悉，为什么婚姻生活中会发生各种
各样的矛盾，最终以离婚而告终呢？

◎记者手记＞＞＞

在离婚队伍中，不乏像赵亮和斯敏
这样的夫妻。他们婚前感情基础较好，
有的在恋人阶段，也是爱进骨髓，彼此
均是非他不嫁、非她不娶。即使双方家
人多方阻拦，两人也会冲破家庭阻力，
坚定地走到一起。可真到了有情人终成
眷属时，曾经彼此眼中美好的他或她，
如今却有很多缺点，无法幸福地生活。
若到了无法容忍对方的地步，也只有遗

憾地分道扬镳！
婚姻就像围城，结婚前满怀浪漫，结

婚后彼此抱怨，女人抱怨男人不长记性，
男人则抱怨女人过于唠叨。我们不能指
望对方在经过吵架之后就改变了性情，
我们只能在漫长的时光中，调整互相不
能磨合的部分。就像不合脚的新鞋子，穿
久了，最初的那种不适感便会渐渐消失。
的确，婚姻生活不如刚刚恋爱时轰轰烈
烈，平平淡淡却要幸福反而最难。但生活
幸福的人，都有共同的特征：心态平和。
所谓心态平和，是善于自我调节，能原谅
自己和宽容别人。其实，经营感情就是经
营我们对另一个人的感觉，类似于一场
自我催眠。

婚姻不仅需要爱情维持，更需要
毅力和亲情做后盾。对方的优点和缺
点你必须全盘接受，把优点放大，把缺
点当空气。不要奢望以恋爱的方式去
经营婚姻，而要经得起油盐酱醋茶的
琐碎，需要你留一半清醒一半醉，需要
你该哄得哄，该劝得劝，可以不讲理，
必须得讲情。

不要忘了爱情世界里的可控因素，
那就是可以不停地去经营和调整我们与
世界的关系，尽力去挽留那些曾经带给
我们温柔暖意的人和事。赵亮与斯敏有
如此结局，也许是太较真，太缺少宽容。
夫妻间，若没有宽容，世间就没有携一人
白首的夫妻了。

愿你心态平和，婚姻幸福。

青梅竹马的感情，
为何婚姻难以维系？ ▢ 全媒体记者 余依萍

本报讯 5 月 31 日，市妇
联、市教育局、市关工委联合举
办“线上家学堂”，帮助广大家
庭建立空中课堂，营造良好学
习氛围，提升家庭教育幸福感。

本期“线上家学堂”特邀国
家二级心理咨询师黄惠兰，为
广大家长在线分享家庭教育
36 计之第 11 计样板计——父
母要给孩子当好第一任老师。

“我为孩子付出了一切，现
在他还要靠我生活呢，居然看
不起我，觉得我没见识，给他丢
脸。”“老师，我的孩子脾气不
好、拖延、没有耐心，怎么办？”

“孩子被老人宠坏了，被同学带
坏了怎么办？”针对这些问题，
黄惠兰从“为什么、怎么办”两
个维度展开分享。

黄惠兰认为，孩子看不起
父母，对父母缺失尊重，当然有
孩子的责任，但完全把责任推
给孩子无助于问题解决。孩子
从生物人社会化，影响最大最
早的是“首属群体”。狼孩的“首
属群体”是狼群，狼群是狼孩的
镜子，社会化的结果在狼孩大
脑中只能形成狼孩的“镜中
我”。孩子的“首属群体”是家
庭，父母是最重要的镜子和样
板。同时孩子透过你对他的反
馈，形成自我认知和行为范本。
也就是孩子透过别人看他的眼

睛，知道自己是谁、世界如何看
待他。最后，个体只对重要的

“镜子”做出反应，不重要的“镜
子”会忽略，使之不进入“自
我”。孩子先受父母再受其他家
人和外人的影响，先模仿父母，
再模仿他人。他人最多是次重
要或不重要的镜子。假如他人
对他影响更深，需要思考的是
我们多做了什么，少做了什么，
让我们的正向影响力那么弱？

父母如何给孩子当好第一
任老师？黄惠兰表示，教育孩子
是父母的自我修炼，希望孩子
怎么样，除了说给他听，还要做
给他看，最重要的是示范给他
好的生命状态、人生态度和为
人处世的方法。

当你的孩子想成为你的样
子，你的教育就成功了，你唯一
要做的就是成为更好的自己让
孩子踩着你的脚印，然后支持他
超越你；当你的孩子不想成为你
的样子，甚至发誓绝不成为你那
样的人，意味着你对他说什么做
什么都没用。你能做的就是放弃
试图改变孩子，回来修正和提升
自己，因为你是孩子的样板，你
是原件，孩子是复印件。

真正的教育从孩子出生开
始，孩子后来在学校和社会的
表现是对父母早期教育的检
验。成是你，败也是你，是非功
过都是你，所以一定要当好第
一任老师。

“线上家学堂”开讲

随着中高考考期临近，
考生们正在埋头备考，如果
此时出现情绪波动，可能会
影响备考成效。考生在备考
中如何调适情绪，在考试时
展现实力？不妨尝试一下这
份心理“调适单”。

一、正确看待考试
很多人觉得“考不上高

中、考不上大学，人生就被毁
了”，这种绝对化的认知导致
我们给自己的人生设限。

实际上，决定人生的，取
决于你想成为什么样的人，
并且是否愿意坚持为此付出
热忱和努力。只要拥有这些
品质，在未来面对更多人生

“考试”时，往往会让我们收
获更多的成就，也会帮助我
们在一个个关键点、转折点
上扭转乾坤。

因此，要给自己树立合理
的目标和期望值，理性分析最
坏情况，调整平和心态；也不
要始终出现“我不行”的自卑
心态，要相信自己可以做到，
必将取得属于自己的胜利。

二、正确看待当前备考
状态

不少考生总会觉得自己
还没做好充分的准备，越到
考试临近，越觉得知识储备
还不够、还没刷完更多的题，
于是天天“开夜车”复习、课
间不休息。其实，这样的慌乱
状态会给考试带来消极暗示
——认为“我不行，来不及
了”进而影响正常考试。

在最后的冲刺阶段，复
习时就不要再去啃难题和追
求面面俱到；也不要因为遇
见生疏的考点就感到丧气，
及时重点温习巩固即可。

三、正确看待考前失眠
在考试前失眠可能也是

大多数学生和家长焦虑的事
件之一，一旦失眠，就会将其
与考试发挥不好联系在一
起，从而产生极强的焦虑。

“事实上，不是失眠影响
考试发挥，而是对‘失眠’这件

事过分担忧产生的焦虑影响
了考试发挥。”方向明表示，许
多学生在考前都会有睡眠状
态波动，这实际上也是正常的
应激性变化，当处于高应激、
高紧张、高兴奋事件当中，即
使睡眠时间不那么充足，也依
然具备清醒的应激能力。

因此，面对考前失眠、睡
得浅、睡不够平常睡眠时间
等问题，考生和家长都不要
太焦虑，在紧张的考场当中，
孩子们仍然能够调动大脑积
极性，积极应对考试。

四、保持与原先相同的
学习生活习惯

不要因为高考临近而改
变原有的习惯和节奏，例如
天天吃一些不那么日常的菜
品、由住校变走读、由自己上
下学变为家长接送等。打乱
原有生活规律反而容易紧
张，尽量保持与原先一样的
生活节奏和学习状态。

面对烦恼、困惑、不开心
等情绪垃圾时，可以通过倾诉
分享、写日记、呼吸调整、心理
暗示、跑跑步听听音乐等方法
及时告别坏情绪，能够有效缓
解焦虑，保持好心态。

在此，方向明也提醒，家
长们也不要太过焦虑，不要
给孩子施加过大压力，避免
将负面情绪“传染”给他们。
这个阶段，家长们的角色应
该适度“冷淡”，不要过多把
成绩、把“别人家的小孩”挂
在嘴边，不要总是询问“你紧
张吗”“睡得好吗”，也不要把

“你不要紧张”“你好好复习
就行”等挂在嘴边，给予孩子
坚定、温暖的空间即可。

乘风破浪会有时，直挂
云帆济沧海！这个夏天，祝每
个追梦的孩子梦想成真！

请收下这份
备考心理“调适单”

疫情形势下的中高考，比以往更
加让人感到紧张不安。

林锐（化名）是市区某初中的初三
学生，正处于紧张备考中。前期因疫情
在家上网课，心烦、注意力不集中，如
今返校后，学习还是难以进入状态。这
几天，她又有新的苦恼出现，每当有中
考模拟考试，她都会失眠，莫名其妙地
拉肚子。

据班主任说，林锐在班里的表现
都很正常，她也不明白出了什么问题，
唯一一点就是林锐对自己要求很高，
学习也很认真，希望每一次都能有好
成绩。父母也认为，他们平时给孩子的
压力有点大，总觉得给了孩子最好的，

希望孩子能拿出成绩来回报。
距离中考的时间越来越近，陆续

有大量像林锐这样的应届考生，在家
长的陪同下，焦急地走进心理门诊，经
检查，原来他们都出现了考前焦虑。

考前焦虑真的只是孩子的问题
吗？实际上，考前的焦虑可能有许多
影响因素。比如，来自家庭和父母过
高的期待；无法达到自己预期的分数
目标、学习状态；来自身边同学无形
的压力；自身不良的学习习惯；个人性
格因素……

“备考，不是考生一个人的事，学
校、老师、家长全部参与其中。”方向明
表示，学校要做好必要的疫情防护措

施，定期安排讲授疫情防护知识，减轻
因疫情带来的恐惧。老师要给学生灌
输“条条道路通罗马，人生学习没有终
点”的思想，不给学生太大压力。考生
家长在确保孩子安全的前提下，要尽
可能给孩子自主学习的空间，不要紧
盯着孩子。不过度关注，就不会增加孩
子的心理负担。信任鼓励孩子，温和而
坚定地陪伴孩子，不拿自己孩子和别
人家孩子比较。

方向明提醒，要在备考和冲刺的
最后阶段保持平和心态，首先要做的
就是正确看待考试焦虑，紧张与压力
感每个人都会有，是一个正常的情绪
反应，因此不必过度担忧，不需要特殊

处理，更不需要盲目用药。“适度焦虑
对考试的准备是有帮助的，它会让你
变得更积极、更有计划和执行力，尤其
是考试的时候，适度的焦虑可以让专
注力提高。”

疫情下的高考，如何调适自己的心态？

临近高考，高三年级学生小洁（化
名）却无法专注学习，脑子里总有许多
乱七八糟的想法无法控制。着急的父
母，只好带她寻求心理咨询师的帮助。

“这孩子从小比较内向，和谁都不
爱说话，但是自尊心很强，对学习很上
心。”在咨询前的沟通中，小洁的父母
坦言，其实他们对小洁没有很高的要
求，但是她对自己的要求很高，设置了
很高的学习目标，还说将来要考研究
生。“这段时间成绩下滑，她很着急，越
着急越学不下去，我们也帮不了她，真

的不知道怎么办才好！”
在咨询室落座后，小洁没有说话，

只是低着头摆弄自己的衣角。“小洁，
你可以说出你想说的任何话。”在咨询
师带着鼓励的眼神中，小洁终于小声
地说：“医生，我想把我脑子里那些乱
七八糟的想法控制住，却怎么也做不
到。快要高考了，我想好好学习，可是
却做不到。”

说到这里，小洁哭了，泪不断地
流下来。看着痛哭失声的小洁，咨询
师轻声地开导她：“每个人的脑子里

都会有许多想法，有些想法是可以实
现的，但是有些想法是不能实现的。
那些不能实现的想法，就是你脑子里
乱七八糟的想法。但是，想法就像弹
簧一样，你越是压制它们，它们越是
反弹，越是会影响你。所以，要想不受
这些想法的影响，首先要做的就是允
许它们存在。允许它们的存在，它们
就没有力量了，但是，它们还是会在
你的脑子里。所以，如果你过度关注
它们的话，它们还是会影响你的。不
过，你只要修改一个内在设置，就能

忽略它们对你的影响。”
在接下来的咨询过程中，咨询师

引导小洁闭上眼睛，放松下来，并运用
专业的心理咨询技术进行了内在设置
的修改，让这些无法清除的想法变成
了小洁的“人生雨刮器”。

咨询结束的时候，小洁再感受自
己脑子里的那些想法，已经有了完全
不同的感受。她说：“谢谢你，老师。我
觉得这个‘人生雨刮器’还挺好，以后，
我一定会把视线投向学习的道路，不
再关注它们了！”

临近高考，越想学习，越学不进去，怎么办？

面对“人生大考”
考生和家长都要保持积极乐观的心态
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方向明为考生做心理疏导方向明为考生做心理疏导


