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随着高考倒计时牌上的数字一
天天减少，教室里弥漫着紧张而又
凝重的气息。这段时间，高三学生
马鑫（化名）憋足了劲儿想要在最
后时间里冲刺一把。然而，现实并
未如愿以偿，马鑫发现，尽管自己
夜以继日苦读，成绩非但没有显著
提升，反而身心俱疲，陷入前所未
有的困境。

入睡，成了马鑫最艰难的时刻。
她躺在床上，眼睛瞪得圆圆的，思绪
如同脱缰的野马，不受控制地在数
学公式、历史年表、英语单词间跳
跃。“就像是大脑开了自动循环，停
不下来。”马鑫说，那种被动的思考
方式让她感到无助，夜晚的失眠直

接影响到第二天的学习状态，形成
恶性循环。她开始担忧，这样的状态
能否支撑她走到高考的那一天。

目睹女儿日渐消沉，马鑫的父
母心急如焚。他们带着孩子来到医
院咨询心理医生。“医生说我女儿这
种情况在高三学生中较为普遍，很
多高三学生想靠最后这段时间补齐
遗漏的知识点，这样的想法容易给
自己平添压力。”

针对这种情况，方向明建议，要
从观念上帮助孩子放松，不放弃行
动和努力的同时，避免通篇复习，学
会重点突破。在此期间，家人的鼓励
尤为重要，多一份鼓励就会让孩子
多一点信心。

高三考生焦虑至失眠

5 月 27 日晚，“大朋友 小萌
友”家庭友好月系列活动暨“21
天不焦虑家长养成记”训练营在
市党群服务中心启动。

想做和善的父母却常控制不
住自己的情绪？看很多育儿书籍
却依然不知如何和孩子交流？做
作业时孩子总是磨磨蹭蹭怎么
办？……带着这些问题与困惑，80
多位家长走进训练营，希望学到
好的教育方法，调整心态，缓解自
身焦虑。家庭教育专家陈伏亮带
来了《今天我们如何当好家长
——谈孩子的大规划》主题课程，
主讲人频出不断的金句和介绍的
家庭教育案例，让参加训练营的
家长们耳目一新。

今年，市妇联、市教育局、
市关工委等依托家庭教育讲师
队伍，设计了以家庭教育为主
旨的项目，包括“21 天不焦虑家
长养成记”训练营、“义起听共
友好”树洞计划、“幸福义家”家
庭教育围读会，旨在给家长提
供多元化、普惠性的家庭教育
公共服务，提升家长的家庭教
育主体意识和整体素养。其中，

“21 天不焦虑家长养成记”训练
营将设计系列化课程，通过线
上和线下的方式指导大家掌握
基础的家庭教育方式，首批推
出三期训练营，围绕 0~6 岁、6~
12 岁、12~18 岁三个年龄段孩子
家长开展。

“21天不焦虑家长养成记”
训练营启动

事业巅峰期，京民（化名）周
围簇拥着大批“朋友”，他们的赞
美与迎合编织成一张华丽却脆弱
的网，让人陶醉，也令人盲目。然
而，当生活的风暴不期而至，将他
从荣耀的巅峰猛然拉入谷底，那
些曾经的追随者，如同潮水般迅
速退去，留下一片孤寂与冷漠。

在京民投资失利的那段时
间，妻子成为他唯一的港湾。她没
有豪言壮语，只是默默地倾尽所
有，不仅是物质上的全力支持，更
是精神上的不离不弃。他动情地
说，妻子是贵人，也是值得他用一
辈子去守护的爱人。

京民和妻子是大学校友，毕
业后都留在了大学所在的城市杭
州工作，生活稳定。孩子出生后，
两人开始慢慢感受到生活的压
力。2008 年，不甘平凡的京民上
班外搞起副业，和朋友开了装修
设计工作室。随着项目越接越多，
三年后，他决定放手一搏，辞去公
职，全身心投入自己的工作室。

“工作室刚起步那几年，我的
年收入有几十万元，忙起来就很
少回家，只能让妻子带着孩子频
繁往返于义乌和杭州之间。”京民
说，后来随着二胎降临，妻子也辞
职当起了全职太太。

下海创业之初，京民把心思
全部放在承接项目上，只想着赚
大钱。皇天不负有心人，好学且踏
实的性格为京民赢得了很多客户
的信任，很快，他在周边城市开了
分公司，年收入突破七位数。那时
候，无论是家里的亲戚还是身边
的朋友，无不对他高看一眼。

京民回忆，那些年自己走路
都感觉是带风的，花起钱来也从
不吝啬，无论与谁一起聚餐或者
娱乐消遣，他总是第一个冲去结
账。正因如此，京民身边的朋友越
来越多。“酒桌上，推杯换盏，他们
对我俯首帖耳，声称只要我一句
话，愿意为我赴汤蹈火。”对此，京
民信以为真。

到了2013年，京民的商业版

图已经扩展到建材行业，成了名
副其实的大老板。然而，事业的成
功让他在个人生活上有所偏离，他
在那一年遇到了一位红颜知己，不
过他隐藏得很好，妻子一直没有发
现。出于愧疚，京民试图通过物质
补偿来减轻对妻子的内疚感。

2018 年，在朋友建议下，京
民投资了一家娱乐会所。装修、购
买设备、培训员工、广告宣传……
耗时近一年，京民不仅倾尽所有，
还高息借款，将会所打造成理想
中的样子。“开会所是一个稳赚不
赔的生意，我幻想着靠它给自己
带来更大的收益。没想到，会所开
业不久就遇上了疫情。”

非常时期没有进账，但员工
工资和贷款利息等需要按时支
付。由于资金周转困难，京民接连
向数位好友和合作伙伴求助，没
想到，平日里称兄道弟的朋友一个
个销声匿迹，甚至拉黑了他的联系
方式。“我只好先中断了给妻子和
孩子的生活费，她因此察觉到我生
意上的异常，并通过公司员工了解
到我的处境。”京民说，直到有一
天，他的银行卡里多了一笔高达数
百万元的进账，他万万没有想到，
为了帮自己渡过难关，妻子不仅取
出多年的积蓄、变卖了所有首饰，
还借遍了娘家的亲戚。

面对妻子的慷慨相助，京民
心中满是愧疚与感动。“在我最
困难的时候，妻子却坚定地和我
站在了一起。”京民这时候才发
现，原来自己每个月给妻子和孩
子的生活费，她都是有计划地支
出，并且自学了理财让钱增值，
平常自己送给妻子的珠宝首饰
她也一一收好，这次一起拿出去
变卖了。

在妻子的帮助下，京民最终
保住了会所，现在会所生意已走
向正轨，而他对家庭的认知也发
生了变化。他深切体会到，平淡是
真，外面的灯红酒绿始终不是归
处，只有家里的那一盏灯才是男
人永久的归宿。

患难见真情

在京民的故事中，我们见证
了一个从浮华到沉静、从迷失到
醒悟的心路历程。在事业的辉煌
与挫败之间，人性的光辉与阴暗
交替显现，而婚姻的忠诚与家庭
的力量，则如同灯塔，指引着他穿
越人生的风浪，重归本真。

京民的创业史是一段典型的
奋斗与迷失并行的旅程。早期的
他，凭借才华和勤奋，在商海中乘
风破浪，收获了物质财富和外界
的广泛赞誉。然而，成功的光环
下，他逐渐迷失，忽视了最珍贵的
家庭与亲情，陷入了虚妄的社交
圈和道德的模糊地带。这段经历，
恰似一面镜子，映照出现今社会
中许多人面临的诱惑与考验，警
示我们勿让表面的繁华遮蔽了内
心的平静与真实的情感。

当命运的转折点来临，昔日
的浮华如泡沫般消散，真正的情
感与责任成为支撑他重新站起的
坚实基石。妻子的不离不弃，无声
却坚定的支持，是京民人生低谷
中最温暖的光。她的行动，是对婚
姻承诺的深刻诠释，也是对患难
见真情的最好证明。

真正的幸福不在于外界的掌
声与赞美，而在于内心深处的安宁
与满足。家，这个看似平凡的港湾，
实则是每个人灵魂最终的栖息地。
经历了世态炎凉，京民最终意识到，
平淡是生活的真谛，而与家人携手
同行，才是生命旅途中最美的风景。

在人生的马拉松中，最终陪
伴我们抵达终点的，不是荣誉与
财富，而是那些默默支持、无私奉
献的亲人。

紧张紧张、、焦虑焦虑、、失眠……失眠……

中高考在即中高考在即，，如何打赢考前如何打赢考前““心理战心理战””？？

“考试越临近，越给自己心理暗

示要放轻松，反而越紧张。”

“全家的注意力都在我身上，

压力特别大，很怕没考好让大家

失望。”

“看到别的同学一直在努力，自

己想稍微放松一下都觉得很可耻。”

……

中高考临近，不少考生都会出

现紧张焦虑的情绪，甚至有部分考

生悲观、失望，出现考试怯场。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，不仅是考生自己，家长也需要保

持积极乐观的心态，与孩子一起打

好人生“重要一仗”。

面临中高考，父母的紧张程
度不亚于孩子。方向明提醒，家长
们也不要太过焦虑，不要给孩子
施加过大压力。

1. 紧张情绪可以传染，所以
父母自身要先稳定下来，管理好
自己的情绪，避免将负面情绪传
染给他们，多和孩子沟通交流，以
平常心看待中高考，提供有质量
的陪伴及支持。

2. 父母不需要给予太多的建
议和指导，不要过多把成绩挂在嘴
边，不要总是询问“今天复习得怎
么样”“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。

3. 多站在孩子的角度去理解、
感受，不加评判地倾听、接纳孩子的
烦恼和压力，尽量为孩子营造一个
轻松的学习、生活环境。

家长该怎样陪伴孩子备战考试？

面临中高考，学子们普遍情
绪敏感，方向明表示，紧张与压力
感每个人都会有，是一个正常的
情绪反应，适度焦虑对考试的准
备是有帮助的，会让人变得更积
极、更有计划和执行力，尤其是考
试的时候，适度的焦虑可以提高
专注力。但如果过度或长时间紧
张，导致出现明显焦虑、抑郁、失
眠或躯体症状的，那就需要引起
重视了。

当焦虑明显影响学习状态
时，可以通过以下方法应对：

1.劳逸结合，合理分配时间，
保持冷静平和的心态：尽量做到
心无旁骛，专注在学习上，避免过
度关注分数带来严重焦虑。

2.保持良好的心态和积极的
自我暗示：用“我能行，我一定能
考好”等话语进行积极的自我暗
示，多认可自己的努力，多关注自
己拥有的优势，把对中高考结果

的担心转化为信心。
3. 坚持规律的生活起居，养成

良好的学习习惯：按时起居，保持规
律作息，学习期间尽量不做与学习
无关的事情，沉浸式的学习状态会
驱散对考试结果的忧虑。当一天的
学习任务结束时，记得肯定自己付
出的努力。

4.坚持运动：学习负担重、缺少
身体活动，容易出现精神疲劳，学习
效率下降，运动可以保持情绪和身
体活力，放松身体的同时也可以带
动精神放松，缓解压力感。

5. 寻求情感支持：把忧虑和紧
张的感受讲给家人或朋友听，或者
通过写日记、录音等形式记录、表
达，可以帮助宣泄压力、舒缓情绪。

6. 自我放松：要关注自己的身
心状态，如果出现烦躁、学不进去
时，不勉强自己，可以通过听音乐、
深呼吸、冥想、散步等方法舒缓情
绪、减压放松。

当焦虑过于强烈，该怎样调适？

每一位家长都背负着对孩子未
来的深切期望，初三学生家长胡女士
（化名）也不例外。然而，这份厚重的
爱与期待，在中考的重压之下，却演
变成了一场家庭与健康的双重危机。

前段时间儿子进行了中考模拟
测试，面对不尽如人意的成绩单，胡
女士内心的焦虑与失望如同潮水般
涌来，最终在一次激烈的争执中爆
发。情绪激动的她大口喘气，浑身抽
动，瞬间失去了知觉，看到这种情
况，家人赶忙拨打 120 将她送到医
院。经医生诊断，导致胡女士出现这
种情况的直接原因就是情绪过于焦

虑和激动。
胡女士的教育方式，无意中走

上了极端。为了能让儿子多些复习
时间，儿子晚自习回家后，她依旧会
鼓励儿子继续学习到凌晨。看到儿子
稍有做得不对，胡女士就会控制不住
朝孩子发脾气。为了掌握儿子的学习
状况，胡女士会半夜起来查看孩子的
试卷，她的焦虑情绪逐渐演变成一种
强迫行为，渐渐地，深夜检查孩子作
业成为一种心理依赖。这段时间，胡
女士开始担心孩子考试时忘带准考
证、涂错答题卡等问题，有时候一想
到这里，甚至会整晚失眠。

考生妈妈过度焦虑被紧急送医

当原本乖巧懂事的兰兰（化名）
被诊断出“青春期躁郁症”时，兰兰
的父母久久心绪难平，满是愕然。

去年12月，初三学生兰兰情绪
出现了令人意想不到的“波动”，离
开课堂回到家里，这种“波动”并没
有好转，看上去越来越严重。

“这孩子打小就让人省心，学习
上从不需要催促。”兰兰的母亲回忆
起过往，言语间满是疼惜与困惑。在家
长眼里，女儿的反常不过是中考重压
之下的短暂现象，只需咬牙挺过这段
黎明前的黑暗，一切就会好转。然而，
新学期铃声响起，兰兰的身影却没有
出现在校园里，他彻底遁入了自我封
闭的世界。直到这时，兰兰的父母还没

有意识到孩子情况的严重性，他们依
旧急切地盼着女儿赶紧好起来，重新
走进学校，中考取得理想成绩。当他们
再次激励兰兰时，兰兰却突然失控，抑
制不住地大哭大闹起来。

“青春期躁郁症，像是一场内心
的拔河，抑郁与躁狂轮番上阵，撕扯
着患者的心灵。”方向明解释，躁郁
症，或称双相情感障碍，不仅让患者
在抑郁的深渊与躁狂的巅峰间痛苦
徘徊，还潜藏着自伤乃至轻生的危
险，给家庭和社会带来无尽的忧虑。

方向明说，不少家长认为，青春
期的孩子都会有各种情绪，因此并
没有觉得这是一种病症，没有认真
对待，这才是最可怕的。

乖巧女生患上躁郁症

方向明表示，考前焦虑的根源在于对考试结果想得太多，很多
人觉得“考不上一所好的大学，人生就毁了”，这种认知在一定程度
上导致了焦虑的产生。实际上，对于目标达成，行动的力量比想法
作用更大，我们应当专注于学习过程，把结果交给时间。此外，如果
积极的自我调节收效甚微，焦虑症状持续加重，要及时寻求心理医
生帮助，必要时可辅助一些药物治疗。

心理倾听师与学生一对一交流心理倾听师与学生一对一交流

心理集市心理集市《《解忧杂货铺解忧杂货铺》》

义乌二中心理工坊义乌二中心理工坊

活动现场活动现场


