
中考倒计时一个月，家长怎样沟通才能“帮上忙”
而非“添乱”？如何稳定自身情绪，成为孩子最坚实的
后盾？本报特邀江门市中心医院蓬江分院精神心理科
副主任医师雷波，为家长送上这份考前心理指南。

家长更应稳住情绪

“父母的稳定情绪是孩子的定海神针。”雷波指出，
考前家长的焦虑往往表现为过度关注成绩、反复唠叨、
过度照顾，甚至失眠易怒。这些情绪会不知不觉地传
染给孩子，增加孩子的心理压力，干扰复习状态，甚至
让孩子产生“连父母都不相信我”的误判。

感到焦虑时，可以暂时离开孩子视线，去运动一下
或听一会儿音乐。把嘴边那句“复习得怎么样了”换成

“需要我帮你做点什么吗”。保持家庭正常氛围，不要
刻意营造“特殊环境”——越自然，孩子越放松。

孩子不愿沟通怎么办？

当孩子烦躁不愿交流时，不妨递一杯水，或者轻轻
拍一下孩子的肩膀，说一句：“有需要随时叫我，我一直
都在。”也可以默默留一张字条。适当留出空间，孩子
反而可能主动开口。

当孩子说“我考不好怎么办”时，家长先别急着讲
道理，而是接纳他的情绪：“换了我也会紧张，你最担
心的是哪些？那我们就针对担心的点，看看还能做些
什么。”

小菲是一名初三学生，模考后退步明显。父母反
复强调中考重要性，动辄指责，亲子关系由对抗陷入冷
战。母亲寻求心理咨询后作出改变：克制焦虑，不再提
考试、评价学习状态。直到小菲愿意接话时，母亲才真
诚道歉：“之前我们用错了方法，把关心变成了伤害。
现在我们在学习做你需要的父母。”经过努力，亲子关
系显著改善，小菲的状态也渐入佳境。

雷波寄语家长：“父母的平常心，就是孩子面
对考试时的最大底气。”

（陈慕欢）

稳住心态 吃对三餐
——送给中考学子的从容锦囊

当好孩子的坚实后盾
——给家长的考前心理指南

中考倒计时一个月，考生如何缓解焦虑、调整作息？一日
三餐又该如何安排？本报特邀江门市怡福中学专职心理老师

黎洋铭、江门市中心医院蓬江分院儿童保健科儿童营养门诊主
治医师徐能，为考生送上这份考前调适指南。 文/陈慕欢

“考前一个月，学生的焦虑表现在情
绪、身体和行为三个方面。”黎洋铭介绍，
情绪上容易烦躁、自我怀疑，甚至对复习
产生抵触情绪；身体上可能出现失眠、食
欲变化、心慌等“躯体化症状”；行为上则
表现为注意力不集中、拖延或逃避复习。

她提出两个实用的焦虑缓解方法：

第一，积极暗示法。很多同学考前会
想“完了，我肯定考不好”，这种消极暗示
会加剧焦虑。试着换成“我已经复习过
了，我准备好了”“紧张是正常的，说明我
很在乎”，把“不要怕”换成“我能行”，提高
自我效能感。

第二，合理规划法。每晚写下明天要

完成的三件最重要的事，每完成一件就打
一个勾，给自己一个小奖励，比如站起来
伸个懒腰或吃一颗糖。焦虑往往来自“事
情太多、时间不够”，拆解目标能有效缓解
压力。

还要注意调整作息。熬夜刷题会导
致第二天精神萎靡、注意力不集中，甚至

记错知识点，得不偿失。具体调整方法
为：每天比前一天提前15—20分钟入睡，
逐步调整到22:30—23:00入睡，保证每
晚7.5—8小时睡眠；固定起床时间，即使
周末也不例外；建立“22:30停机熔断”机
制，睡前1小时不看手机；白天抽出10—
15分钟进行散步、拉伸等轻度运动。

如果考前失眠怎么办？黎洋铭提醒，
不要过度担心“睡不着影响考试”，可以告
诉自己“考前失眠很正常，即使只睡5—6
小时也不会影响发挥”。睡前不刷题、不
讨论难题，躺在床上30分钟还睡不着就
起床看会轻松的书，困了再上床。

考场上突然紧张或大脑空白怎么
办？她推荐“4-7-8呼吸法”：用4秒吸

气，7秒屏气，8秒缓慢呼气，重复几次即
可快速平复。此外可以运用“锚定
法”——先做一道自己肯定会做的简单
题，获得成就感后紧张情绪自然缓解。

考试前后24小时，请注意这些细节：
考前一天：按平时作息入睡，复习以

看错题本为主，不做新题难题；准备好准
考证、2B铅笔等考试用品；保持正常饮

食，不吃生冷油腻食物。
考试当天早晨：吃一顿清淡易消化的

早餐，如牛奶、面包、鸡蛋；可带上两块黑
巧克力，在考完试的间隙补充能量。

进入考场后：先检查试卷是否完整，
填写姓名准考证号，然后快速浏览试卷，
先做简单题再做难题。

考完一科后：切勿与同学对答案，把

注意力放在下一科。告诉自己：“无论考
得如何，都已经过去，全力以赴准备下一
科。”

黎洋铭寄语初三学生：“中考确实重
要，但它绝对不是衡量人生成败的唯一标
准。你可以把它当作一次深蹲——蹲下
去时或许沉重，但站起来时，你会发现自
己拥有了更强的爆发力。”

这样吃，更从容

江门近期持续降雨、湿气重，考生脾
胃偏弱。徐能提醒，忽视早餐或吃生冷食
物、晚餐大鱼大肉、盲目跟风进补、常喝奶
茶冰饮，这些都不可取。

考前三餐搭配原则：温热清淡、健脾
祛湿、少油少甜、七八分饱。

早餐必须温热吃,热杂粮粥、热豆浆、
包子、燕麦搭配水煮蛋，山药、小米有健脾
祛湿的作用，可以适当加入。不吃冷藏面
包和冰饮。

日常午餐注意荤素搭配，适量选择冬

瓜、丝瓜等祛湿蔬菜，少油少辣，可搭配冬
瓜薏米排骨清汤，避免各类药膳大补的浓
汤。考试当天午餐务必温热，不尝试新奇
食材，只吃七八分饱，少喝汤防止频繁上
厕所。

晚餐清淡减量，多吃蔬菜、豆制品，少
吃油炸多油菜肴，减轻肠胃负担。

不建议吃的食物：冰饮、雪
糕、凉拌菜等生冷食物易引发腹
痛腹泻；奶茶、碳酸饮料会造成
血糖波动、加重体内湿气；路边

摊、油炸外卖卫生无保障且难消化；从未
吃过的补品易引发湿热上火。

徐能寄语考生：“阴雨蓄
力，温热养身，三餐安稳心从
容，乘风破浪赢中考！”

考前安心锦囊

接纳焦虑 稳住节奏
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