
中考在即，家长如何帮孩子缓解压力？
———家庭的信任和支持是孩子最坚强的后盾

� � � � 2024 年中考已进入最后的倒计时，对于这一届初三毕业生的家庭来说，如何在最后的冲刺阶段营造氛围良好的家庭环境，让孩子能够放下

包袱，在考试中发挥真实水平，并且以平和的心态面对即将到来的升学结果，是家长们普遍关心的问题。

为此，我们特邀上海市精神卫生中心心理健康促进科副科长、资深心理治疗师李黎医生，对考前家长和学生面临的一些常见心理问题进行解答。

� � � �问 1：中考的成绩对于升学很关键，既想让孩子充分重视，又不

想让孩子有太大的心理包袱，如何找到合理的平衡点？

答：家长大可不必这么纠结。离中考时间
不多了，孩子内心深处不会不重视考试。家长
不用再去做加法了，反而要根据孩子的特点

帮助他去减压。比如可以和孩子聊一聊“考
完想去哪里放松”等话题，这些才是在考前
2-3周时间内更有效的。

答：可以从几个方面观察：
1.身体方面：如果孩子身体上出现严重

不适，如：头晕、头疼、一看书就晕，并且自
我缓解不了，这就是很严重的躯体问题。有
些孩子考前因压力焦虑会出现肠胃道问
题，拉肚子腹泻、一紧张就上厕所，还有的
孩子会出现疼痛问题：肩痛、背痛、肚子痛，
这些都是常见的考前躯体化的表现。这些
问题如果得不到有效缓解，时间长了是需
要去就医的。
2.情绪方面：观察孩子在这段时间情绪

是否有很大的变化，比如原本乐观开朗的孩

子一下子变得抑郁悲观了，这可能是压力带
来的情绪反应。也有一些孩子情绪波动很大，
原来情绪比较稳定，但这段时间容易发脾气、
情绪太过起伏，如果情况严重可以寻求专业
帮助。
3.认知功能的改变：突然出现很简单的

题目做不出来，注意力不能集中，还有很多钻
牛角尖的认知影响了他的考试。
家长对自己孩子的情况都比较了解，需

要特别关注的是孩子一些特别反常的行为举
止或情绪，一旦有一些明显的迹象，建议家长
尽早去专业医院进行咨询。

答：其实考试发挥不好、成绩不稳定的因
素有很多，家长应该和孩子一起来分析一下，
各种情况要区别对待。如果是心理原因，很多
时候是由于备考的心态影响了他的考试成
绩，我们可以通过寻找一些缓解考试焦虑的
方法，这个过程中要多支持多鼓励，少去说
教。可以和孩子说：“一两次的成绩波动是很

正常的事，并不意味着你的中考就会考不
好。”当家长能够比较稳定、有力量地去告诉
孩子你信任他的时候，其实对孩子来说是很
好的支持。但也有些家长会对孩子说教，建议
尽量避免在关键的时刻说一些“你怎么那么
脆弱，你怎么那么不成熟”等等大道理方面
的说教。

答：在引导前家长应该先思考一下，为什
么孩子会特别在意和同学之间的比较或评
价。相信没有孩子天生就无缘无故地去和别
人比，是不是我们的生活环境或他的成长经
历里会有这样的声音告诉他“你要去比”。如
果家长自己也有这方面潜移默化的引导，是
需要尽量避免的。

在中考前的这段时间里，家长应该尽
量淡化竞争的概念，而注重为孩子建立以
“我”为主的策略，所以家长需要和孩子
讨论的是在他的能力范围内可以达到什
么目标（分数、学校、进步）等，而不要太
多去涉及他人，给孩子一个基于自己发展
的目标。

答： 家长首先需要发自内心地先问问自
己是否焦虑？如果家长焦虑，那就先处理自己
的问题。其实家长是否焦虑很容易判断，比如
你给孩子定的目标学校有没有备选方案？尤
其是如果考得不好，家长是否能坦然接受这
样的事实？
如果家长的心态比较放松，建议可以站

在自己的角度和孩子进行沟通，说说你对这
些目标学校的看法，可以客观地帮孩子分析
每个学校的优缺点，主要是告诉孩子，中考的
结果固然重要，但并不是只有一根独木桥，重
要的是让孩子提前对可能出现的不理想的结
果有预先的了解，而不是完全回避，才能更加
坦然地去参加考试。

中考在即，家长的心态，很大程度上将决定孩子的情绪，家庭里良好的氛围，也是
孩子考试中充分发挥水平的重要前提，希望家长们自己首先放下包袱，用微笑和关怀
来作为孩子的坚强后盾。

答：一个字“稳”。这个“稳”一方面指家
长的情绪要稳定，因为我们知道，在家庭中情
绪是会传染的，特别是焦虑这样的负面情绪，
在家长很焦虑的时候，孩子是不可能感受不
到的。比如夫妻之间可以多探讨各自的担忧，
但不要当着孩子的面抱怨，或者可以做一些
积极的调整，去运动、社交等，做一些自己喜
欢的事情，把自己的情绪稳定下来再去处理

和孩子之间的关系，特别是发生一些矛盾时，
千万要控制好自己的脾气。
第二个方面“稳”是指亲子关系和日常

生活还是要有平常心。过去是这样的现在还
是这样，比如说到了该吃饭的时间就吃饭，该
锻炼的时候就锻炼，让孩子还是待在自己熟
悉、安全的节奏里，用很稳定的心态去面对考
试。

� � � �问 2：中考前这段时间的亲子关系，有何重要事项需要提醒家

长注意的？

答： 考前，孩子和家长的压力都会比较
大，我建议从以下三个方面加以缓解：
第一，要有一点放松的时间和空间，让孩

子每天至少有 20 分钟可以去散散步，做一
些喜欢的事情，可以选择一个有松弛感、没有
压力的事情或空间。
第二，每天必须要有和家人或好友沟通

的时间和场景。孩子可以和家长聊天，也可以
同学之间互相吐槽。在这个过程中，孩子能感

受到家长对他的支持，或者感知到同学之间
也有同样的紧张或烦恼，他会在互动中降低
压力值。
第三，三餐和睡眠。营养方面相信我们家

长都能做得很好，不用刻意去加强，睡眠方面
也要鼓励孩子按时睡，既不要过于夸张地吓
唬他睡少了会怎样，也不要唠叨“你要多休
息、要多睡”等，只要按照正常的节奏来就可
以了。

� � � �问 3：临近中考，孩子每天的学习强度和压力都比较大，家长如

何有效帮助孩子舒缓情绪？

答：这里有一个前提基础：有一定良好的
亲子关系。如果初三之前你们的亲子关系并
不融洽，总是针锋相对，想通过最后一段时间
让孩子充分信任并和你说出心里话是很难
的，不必勉强。
如果亲子关系基础还可以，可以找一个

全家情绪都比较放松的时间，以家庭会议的
形式和孩子聊聊：“你看我们家马上要面临
中考这件大事情，我们一起来讨论怎么能齐
心协力做得更好，有哪些困难我们可以一起
克服。”这里要强调的是，一定要把中考这件

事定义为整个家庭的事情，而不是孩子一个
人的任务。
从技巧方面，家长可以先主动分享一下

自己的困扰或担忧，表达一些情绪，比如对
孩子说：“看你最近有点烦，我也有点焦虑了
呢，我们要不要一起想个办法让自己心情好
起来。”给孩子做一个表达各种情绪的示范，
或者营造一个家庭沟通的出口，鼓励孩子多
表达以及情绪的表露，这样慢慢的让孩子没
有顾虑，更轻松地把自己的困扰和烦恼表达
出来。

� � � �问 4：如何通过有效引导，让孩子把心里的顾虑和家长充分

进行沟通？

答： 家长首先要判断在考前阶段出现失
眠、焦躁等症状的严重程度，如果说这个焦虑
只是“我有点紧张、担心自己发挥不好”等，
都是大部分考生正常的反应。
对于失眠，可能平常孩子 5-10 分钟就

能入睡，但考前因为复习很兴奋，或者担心有
一些题目没答出来，如果半小时入眠都没有
太大的问题。人在高压之下处于一个应激状
态，适当的紧张是可以帮助我们用比较好的
兴奋状态去迎接挑战的。

一旦焦虑和紧张超出了正常的范围，
比如孩子焦虑到手脚发麻，或者原来能
睡 7 小时现在只能睡 3~4 小时，这种情
况就需要去干预了。处理方法是通过自
我调节，多运动，多和家长或老师聊聊
天；失眠严重的可以去看睡眠门诊，或者
适当地使用一些短期睡眠调节的药物也
是可以的。
但是我们家长还是要保持平常心，不要

过度地判断或夸大孩子的考前焦虑。

� � � �问 5：如果孩子在备考阶段出现失眠、焦躁等情况，家长如何

有效应对？

� � � �问 6：孩子在备考阶段出现哪些症状，是家长必须重视和及

时干预的？

� � � �问 7：孩子考试发挥不稳定，情绪波动比较大，家长应该如何有

效引导孩子？

� � � �问 8：孩子如果过于在意同学之间的对比或评价，家长应该如

何合理引导？

� � � �问 9：孩子如果过于担忧考得不好，上不到目标学校，家长如何

进行正向鼓励？
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