
2012年2月21日 星期二 主编 来从严 编辑 唐善普 校对 邹晓梅 版式 唐学勤

B08

案例一：老担心考试失误
专家：别一味活在未知的担心中

“我是一名高三女生，临近高考有一种莫名的难受，
唯恐出现考试失误，每次考试的分数就像一块巨石压得
我喘不过气来。我知道这样不好，但又不能自拔，怎么
办?”这是郑州青少年心理成长中心日前收到的一封求
助信，信里小女生向专家诉说了过往考试的失败经历以
及父母对自己的要求等。她很害怕自己高考失误，对不
起所有的人。

专家建议：以往考试的挫败经历致使考生对现在以
及未来的考试没有信心，担心失误，害怕失败。而正是
由于这种担心，又使她不能全心投入现在的学习以及考
试中，形成恶性循环。其实导致考试失败的原因是多方
面的，如：考试期望值过高、考试准备不充分、过于马虎、
部分知识点没有复习到等。这位考生现在需要做的是
针对不同的原因进行认真分析，正确对待考试挫折，而
不是一味地活在未知的担心中。做好自己该做的，记住

“我尽力了”这句话。

“妈妈，你早上别给我做早饭了。”
郑州某重点中学初三学生刘梦，最近
每天早上都对妈妈重复着同样一句
话。她觉得如果中考考不好很对不
起妈妈，更对不起妈妈每天这么早起
来为她做早饭。

据了解，每年中高考前夕，像刘梦
这样因为过度紧张，而出现焦虑、担心、
拒绝他人等心理问题的学生有很多，作
为考生该如何应对？上周，郑州青少年
心理成长中心专家孙帝根据连日来接
诊的一些案例给出了建议。他提醒家
长考前别给孩子太大压力，多关注孩子
的心理变化。 记者 吴幸歌

小非是郑州某重点高中高三年
级的学生，进入冲刺阶段，休息时间
越来越短，可他却经常失眠，晚上怎
么也睡不着，睡着了老是做梦，不是
考试试题没做完，就是全做错了。
现在每天晚上一到睡觉时间他就紧
张，害怕睡不着，害怕影响第二天的
学习。

专家建议：这是由于过度紧张
而引起的失眠。由于过分关注失

眠，又引起睡前焦虑。考生首先要
保持冷静，减少睡前焦虑。不管睡
眠中出现什么情况，只要沉住气，

“失眠虫”就无处藏身。睡眠的规律
就是越给自己下指令，就越睡不着，越
睡不着越急，越急越兴奋，最后睡意全
无。其实，如果换一种想法，睡不着就
睡不着，管它呢，只要舒舒服服躺在床
上身心放松，说不定一会就睡着。此
外，也可听些轻音乐等。

案例三：对学习突然没兴趣
专家：查找原因，培养自信心

小刘的成绩在该校一直是年级 50名左右，很有希
望进入重点高中。但进入初三下学期的几次考试，他
的排名下来了很多。老师告诉他以他现在的成绩，如
果不继续努力，想进重点高中很难。小刘突然没劲了，
看什么内容都没兴趣，不知道该怎么办。

专家建议：在中考冲刺阶段出现成绩波动是很正
常的，考生要理性看待排名，不要因为一次排名地下降
而苦恼，而是要找清楚下降的原因，有针对性的进行提
升。小刘现在之所以学习没劲了，是因为自信心不
够。自信来源于两方面，一是优秀的成绩，二是养成自
信的习惯。本身成绩不错，只要弄清楚原因，不懈努
力，相信很快就会有所提升。自信的习惯，可以从语言
上激励自己，如“我可以”、“我一定行”等。

案例四：拒绝父母的爱
专家：家长给孩子提供愉悦的家庭环境

“妈妈，你早上别给我做早饭了。”郑州某重点中学
初三学生刘梦，最近每天早上都对妈妈重复着同样的
话。刚开始，妈妈以为自己做的饭不好吃，天天换着花
样做。可越换孩子越焦虑，后来索性不吃了。“我觉得
如果考不好很对不起你，更对不起你每天那么早起来
为我做饭。”孩子流泪对妈妈讲出了心里话。

专家建议：妈妈对孩子的过高期望，变成了孩子沉
重的思想包袱，压得她透不过气来，以致于拒绝妈妈的
一片好意，“你不要对我太好，我如果考不好也不用太
过内疚。”这其实是一种逃避责任的行为。作为家长要
反思，是不是给孩子压力太大了，尽量给孩子提供轻
松、愉悦的家庭环境。而作为孩子也要勇于承担起自
己的责任。学习是自己的事情，不为其他人学。要明
白：父母对孩子的爱永远都是无私的，只要你用心学
习，努力争取，不管结果如何，父母都会支持你的。

案例二：晚上总是睡不着 专家：放松身心，减少睡前焦虑
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