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“前来咨询的孩子，背后
折射的是一些有情绪问题的
家长。”南通四院临床心理科
副主任医师李磊告诉我们，
中高考来临之际，无论是学
生，还是家长，神经都是高度
紧绷的，甚至有些家长的情
绪比孩子还要紧张。

即将中考的小颖（化名）
在父亲的带领下，走进了减
压夜门诊。刚坐下，小颖的
父亲便告诉李磊，孩子不够
自信阳光，对即将到来的中
考感到紧张焦虑，担心题目

做不好。
听完父亲的话，李磊转

而和小颖进行了交谈，发现
她对于中考并没有过多的紧
张和焦虑。于是，他为小颖进
行了心理评估。结果显示，小
颖的焦虑情绪处在正常范围
内，并不需要进行心理治疗。

“很明显，小颖父亲的焦
虑情绪比孩子更严重。”李磊
发现问题后，转而与其进行
沟通。原来，“我小时候家里
很贫困，身体也很差，经常被
同龄人欺负，于是开始变得

敏感焦虑，害怕与人交流。”这
样的情况一直延续到小颖父亲
成年。成年后的他为了得到更
多人的认可，开始不断参与公
益活动，因此牺牲了很多陪伴
家人的时间。因此，李磊对小
颖父亲进行了心理疏导，并建
议他这段时间多陪伴孩子。

李磊提醒：“中高考前夕，
父母首先要调节好自己的情
绪，保持一颗平常心，让自己放
松心态，尤其在孩子面前，表现
得自然随意一点，尽量别把紧
张的情绪传染给孩子。”

大考临近，如何在考前调整心态、正确减压——

“接化发”三招应对紧张情绪
一年一度的中高考即将到来，不少考生和家长感觉心理压

力大、情绪焦虑。南通市第四人民医院近日开设了“中高考心理
减压夜门诊”，吸引了家长带着孩子前来咨询。

2日，李磊在自己的抖
音账号上分享了考前解压小
妙招——“接化发”缓解考前
紧张问题。

“接”就是要接纳自己的
情绪。李磊解释，紧张焦虑
其实是一种正常情绪。“当人
面对压力时，该有的情绪不
要抗拒它。适度的焦虑可以
让人保持良好的考试状态。”

“化”指的是稳定化，让

情绪以平缓的方式表达，避
免过大的起伏。李磊教了一
个方便实用的小技巧——每
天进行深呼吸训练5分钟。

“这样可以将注意力从焦虑
中抽离出来，回归到当下的
体验，打断焦虑循环，让人更
加平静和有控制感。”

“发”即是要宣发情绪。
“不要去压抑自己的情绪。
人就像是弹簧，越紧绷反弹

得就越厉害。”李磊建议，可以
向朋友吐槽自己的烦恼，和老
师聊聊自己的心事，甚至和父
母发一发小脾气。“情绪表达出
来了，压力就减少了。”

据了解，南通四院的心理
咨询夜门诊将从5月20日持
续至6月17日。每周一到周
五17:30至20:30向参加中高
考有心理门诊服务需求的学生
开放。 本报记者朱颖亮

解压小妙招 接纳转化宣发

“考得好是什么概念？”
“你心目中的好学校是什
么？”随着李磊的一个个问
题提出，晓丹（化名）陷入了
沉思。

原本在晓丹看来，过一
本线50分才能上一个好学
校、好专业。晓丹告诉李磊，
如果不是顶级学校、顶级专
业，那么自己前途渺茫。

李磊了解到，晓丹平时
的成绩大约超过本科线20
分。“她的问题在于对自己的
期望值过高，定位不清晰。因

此，当考试成绩没有达到期望
时，就会产生焦虑。”同时，她
对好学校的定义也有失偏
颇。“孩子其实对于好坏没有
明确的标准。”

为了帮助晓丹正确定
位，李磊帮助她仔细分析了
学习成绩，引导她制定了较
为实际的目标。同时，他以
一所985高校的中文系和一
所211高校的中文系为例，
让晓丹认识到，“压着分数线
进一个好学校和在稍差一点
的学校里选择一个好专业，

二者并没有高下之分。”
“这个年龄段的孩子出现心

理问题，大多数都是因为自我定
位不明确和糟糕的人际关系。”
南通四院精神科副主任、医务科
科长王培涓说。在心理咨询夜
门诊，她也遇到过类似的案例。

“帮助孩子们调整自己的期望
值。要让他们知道人生的机会
很多，考不上重点高中，可以在
普通高中继续努力，争取考一个
好大学；考不上好大学，可以在
普通大学里选一门自己喜欢的
专业。总之，人生有无限可能。”

摆正自我定位 调整期望值

父母要放松心态 多陪伴孩子
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晚报讯 1~2日，2024年
南通考区二级建造师执业资格
考试顺利举行，这是今年我市
的首个大型专技类资格考试。
本次二级建造师有14745人报
考、34853科次，在南通、海安、
如皋3个考区共设5个考点、
240个考场。

我市去年顺利将海安市、

如皋市建设成为人事考试标准
化考区管理的县级市，并在这
次的二级建造师考试中正式启
用。两个县级考区共服务县区
及周边城市超4500人次考生，
持续扩大“暖心助考，阳光选
才”人事考试品牌服务范围。

通讯员仲雯
记者何家玉

晚报讯 2024年全国社
会工作师考试已进入倒计时，
2~3日，南通市2024年高级社
会工作师考前培训班在青创园
举行，课程内容涵盖了社会工
作的基本理论、案例分析和综
合能力等多个方面，为参考人
员提供优质高效的学习平台。

自2024年全国社会工作
者职业水平考试报名以来，市
委社会工作部强化组织领导，

抓好统筹，联合组织部等11个
部门，印发《关于动员全市社会
工作者参加职业水平考试的通
知》，召集17家相关单位召开
专题部署会议，全面加大报名
力度。据统计，全市报名缴费
人数 19277 人，较去年增长
163%。

据悉，目前全市已累计开
展培训120余场、约820课时，
参训超17317人。记者何家玉

高级社会工作师考前开展培训
已有1.7万余人接受线上线下辅导

二级建造师资格考试举行
首次启用县级考区，服务超4500人次考生

晚报讯 今年我市有2.6
万余人参加高考。在高考前
夕，我市多所高中举行活动，为
高考学子壮行，祝他们金榜题
名、蟾宫折桂。

位于濠河畔的南通中学，
在濠河北濠桥水域举行“龙舟
竞渡，助威高考”活动，为高三
学子奋战高考加油助威。在现
场，由高一、高二数十名学生组
成的“诚恒”“健雄”“鲲鹏”三支
龙舟队，在濠河上以桨击水，劈
波斩浪，助威高三学长学姐旗
开得胜，一举夺魁。

在南通一中，该校邀请高
三家长到校，在他们的见证下，
在高一、高二同学代表的欢呼

鼓舞下，以跑操的形式，踏上征
程，向梦想挑战。

在通大附中，学校为高考
学子搭起“状元门”。所有高三
学生手持“必胜”“胆大心细”

“金榜题名”等铭牌，组成队列，
迎着阳光跑过“状元门”，希望
学校的祝福能够给他们在考场
上带来好运气。

在江安中学，学校特别为
高三学生准备了棒棒糖和可
乐，寓意着甜蜜的成功和无限
的活力。

目前，我市高三学生已经
准备就绪，只等考试铃声一
响，在考场上开启他们新的
征程。 记者沈樑

多所高中举行仪式
为高考学子壮行
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