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·广告上海新闻

压力过大“动作变形”
从考试延期到返校复学，从感

觉考试遥遥无期，到忽然发现考试

迫在眉睫……12355心理咨询专家

顾凯宪说，从最近的咨询情况来

看，不仅考生，而且很多家长和老

师也被一种“失控感”所包围。她

时常劝慰大家的一句话是，“没关

系，这些变化对所有人都一样。”顾

凯宪说，越是临近考试越需要这样

积极的心理暗示。

然而，在一些家庭情况并不乐

观。有家长问：自己孩子看着非常

努力，整日埋首书桌，但成绩为什么

不升反降？一问孩子，顾老师发现

了症结——自我要求越高的孩子，

越可能产生“考试临近，我什么都没

有准备好”的念头，从而陷入紧绷

状态。“就像在体育比赛中，选手给

自己的压力过大，动作就容易变

形。”这种情况下，孩子看似在学

习，其实更多时间可能在发呆愣

神，学习效率和效果自然大打折

扣。有孩子就说，当自己脑补出其

他同学正在奋笔疾书的场景时，会

更觉得恐慌。

顾凯宪说，一些父母察觉到孩

子紧张就会这样安慰：“考不好没关

系的。”却并不知道，此时经过自我

“翻译”，孩子接收到的信息是：“父

母这么说，应该是已经不看好我了，

对我没信心了，那我可能是真的没

希望了……”

她提醒家长，十几岁的少年情

绪敏感细腻，考前说这些话看似宽

慰，却可能适得其反。

不妨回想“高光时刻”
“该聊什么就聊什么，不要成

天只聊学习，也不要时不时找孩子

谈心。”顾凯宪这样建议，可以点一

份想了很久的美食外卖，或捧一包

“垃圾食品”和孩子一起分享，这样

做比一通正儿八经的谈话，更能抚

慰他们。

如果实在想和孩子聊天，不妨

一起回想一下孩子所经历的“高光

时刻”。十几年的人生中，他们多

多少少有过成功的经历，可能是一

次考试、一次比赛、一次演出，也可

能是老师短短的一句肯定或者一

张小小的奖励贴纸……请孩子认

真回想成功的感觉，努力找到那些

曾让自己获得成功的经验。“我们

当然希望孩子能取长补短，但上考

场前，请先鼓励孩子发现自己的长

处，努力‘扬长’，告诉自己‘我还是

那个曾经获得成功的自己，这一

次，一定也可以。’”

本报记者 陆梓华

因疫情延期的上海中高考即将开始，12355心理专家建议：

放松心情 给孩子点一份美食

世间无涯，而认知有限。所

以，人总是喜欢问几个“为什

么”。最早，是一群哲学家在琢

磨：我为什么是我？后来，普通人

也喜欢，当一个知识的应用者。

大人问“为什么”，是为了规

范规则。像“人生有无意义”这样

的问题，总是能绵延出滔滔辩论。

小孩子问“为什么”，是为了

明确规则。至少，明白在成年人

的概念中，这个世界是可以被回

答的。

我不知道，现在还有多少人

看“十万个为什么”。几十年前，

这几乎是家庭育儿必备手册

了。因为答案都是现成的，所以

足以让一个小孩，在几周之后变

得“博学”，足以在亲友聚会的餐

桌上博得几声喝彩。

知识始终有用。如果成年

人的喝彩，能够激发孩子读书的

兴趣，那至少总是一件好事。

如今这个世界，资讯更多，

观点更多，而疑问，自然也就更

多了。

在短视频时代，老百姓的问

题，可以很小，比如“为什么吃冰

西瓜会拉肚子”；可以很大，比如

“美国物价高还是中国物价高”；

可以很老，比如“为什么上海人

夏至要吃面”；可以很新，比如

“为什么B站收费视频博主掉粉

过万”。

这些问题，在互联网上，也

不是没有答案。但比较乱，比较

散，比较长，比较复杂。有没有

那么一两个有心人，搜集一些资

料，通过一个30秒以内的视频，

解答一个“为什么”呢？

所以，我和部门两位同事，

就琢磨开设一个“为什么君”的

短视频号。我们不追求高大全，

也不能回答所有的问题，更不奢

求，能够对这个世界有所启发。

我们只想，当大家看到“为什么

君”的视频时，能够停留30秒，

了解一个有用的热知识，或无用

的冷知识。

有的时候，“无用之用”，比

“有用之用”，更加自由。

希望这个“为什么君”的短

视频号，能与大家同行。

为什么君 晏秋秋

还有十多天，延期举行的2022上海中
高考就将拉开帷幕。经历了疫情，经历了漫
长的居家学习，又要经历黄梅天和高温的考
验，这一届考生面对的挑战前所未有。大考
将至，家长要如何帮助孩子打赢这场心理攻
坚战？近日，12355上海青春在线青少年公

共服务中心陆续开出专场直播，并通过多个
平台为考生和家长答疑解惑。进入考前冲
刺阶段，咨询师提醒家长注意，一些看似宽
慰的话有时反而会给孩子带来糟糕的心理
暗示，如“考不好没关系”“考什么成绩我们
都能接受”等等。


