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“面对高考这样重大的考试，孩子焦
虑了怎么办？会不会影响考试？”随着高
考临近，不少家长都很担心孩子的状态，
甚至自己都出现了焦虑情绪。

对此，金小燕表示，焦虑是一种正常
情绪反应，适度的焦虑反而对考试会有
帮助，可以让考生更专注去答题，“关键
是怎么区分什么时候焦虑已经过度了。”

她介绍说，有些焦虑反应是生理上
的，比如有的孩子会头晕、临近考试会上
厕所，或者眼睛东看西看、抖笔等；有的焦
虑反应是心理上的，比如会有灾难性的想
法；还有的是情绪上的，主要表现为易激
惹，一点小事就会发脾气；此外还有一些
行为上的，比如有些反常行为等。“其实有
蛮多信号是可以帮助我们观察到的，包括
孩子行为上能不能正常去上学、能不能正
常出门，他社会功能的部分有没有因为过
度焦虑而影响，这些都是值得我们关注

的。大多数（焦虑情况）都是正常的，只要
他的生活还在继续，一日三餐、睡眠整体
都还可以的话，应该问题不大。”

姚项哲惠也认为，有焦虑情绪很正常，
毕竟高考对当下的学生们来说是一件很重
要的事情，“适度的焦虑反而可以提高学习
效率或考试表现。如果过度了，影响社会
功能了，肯定要引起注意的。”她表示，通常
来说，如果吃饭、睡觉、上学、复习总体上都
是比较正常地运行着，那么焦虑情绪就还
在一个相对可控的范围内，“如果生理反应
比如胃痉挛、拉肚子等已经严重到影响复
习、考试了，就需要引起重视了。”

金小燕坦言，作为家长应该要有两方
面的能力，一是要能观察到孩子的焦虑情
绪，收到他们需要支持的“信号”，另一方面
也要有涵容的能力，要安抚孩子，帮他们稳
定情绪、缓解焦虑，“不能见到孩子焦虑了，
家长也hold不住了，那就更混乱了。”
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本报讯 2024年上海市普通高校招生
统一文化考试(以下简称“高考”)6月7日至
9日进行。如何营造安全有序的高考环境，
及时应对各类考生和家长可能遇到的突发
情况？推出“护考直通车”车队、开放临时
停车位、制定“一校一方案”……今年，上海
公安部门多措并举提前制定工作方案，全
力保障每一位考生顺利应考。

推出“护考直通车”2.0
便于考生和家长向民警求助
考生若是遇到困难，可以向“护考直通

车”车队求助。近日，在上海市公安局杨浦
分局平凉路派出所大院内，由交警、特警、
派出所民警驾驶两轮“铁骑”和四轮警车组
成的“护考直通车”车队整装待发。

2024年高考期间，为了便于考生和家
长在遇到紧急情况时，能够快速向民警寻
求帮助，杨浦警方在去年“护考直通车”的
基础上，升级推出“护考直通车”2.0。车队
将统一粘贴印有“警民直通车上海”卡通形
象、“通通警官”logo的杨浦公安“护考直通
车”车贴，以“1+N”的方式，将分局人口办
等部门共同融入其中。高考安保任务期
间，“护考直通车”在做好各考点安保工作
的同时，将成为应对现场赶考、送医、取物
等各类突发状况的“第一梯队”力量，而当
遇到考试当天考生遗失身份证件等紧急情
况，车队会与分局人口办等部门按照预案
进行联动，做到“第一时间”受理、“第一时
间”审核、“第一时间”制证、“第一时间”发
放，共同形成护航高考的最大合力。

“目前，我们13家户籍派出所都已开
通了本市户籍考生身份证办证服务的绿色
通道。”杨浦公安分局人口办副科长方雏声
说。除了提前检查身份证件，面对考试当
天遗失或才发现身份证过期的情况，考生
可向驻守考点的“护考直通车”求助，分局
人口办将第一时间启动绿色通道工作机
制，最近的户籍派出所制证完毕后由车队
立即送往考点。

开辟路面临时停车区域
因地制宜制定“一校一方案”
为做好考试期间道路交通安全工作，

保障高考顺利进行，松江公安分局交警支
队结合本区高考考点及其周边道路的实际
情况，视情在考点周边开放临时停车区域，
确保最大限度兼顾早高峰通行效能和送考
家长停车需求。

金山交警部门将在考点周围开辟临时
停车泊位900余个，方便接送考生的车辆
进行停放，并提前在周边路段增设停车引
导及交通标志标识。

高考期间不鸣笛，雨天路滑缓慢行。
昨天一早，宝山交警宣讲小组在牡丹江路、
双城路一处外卖骑手集合点进行文明骑行
宣讲和安全提示，针对宝山城区的3个考
点和英语听说考试时段进行重点提示，向
外卖骑手进行考试期间不鸣笛的文明提
示。

根据长宁区各考点周边实际情况，长
宁公安各属地派出所也因地制宜制定“一
校一方案”。在上海市第三女子中学考点，
江苏路派出所提前会同交警部门在江苏路
沿线实地勘查停车位设置情况，制定分时
段临时停车方案。

这份高考心理调节锦囊请收好
12355专家支招三个关键词帮助孩子克服考试焦虑

2024年高考今日正式开考。对寒窗苦读了十几年的高三学子来说，这是一次千军万马的“检阅”，而对广大家长来说，
也是一场关键的“战役”。面对高考，学生们难免紧张焦虑，而家长内心也并不轻松，在这样的情况下，如何帮助孩子缓解考
试焦虑？上海12355青少年服务台心理咨询师、上海12355青春守护者计划讲师、国家二级心理咨询师金小燕和姚项哲惠
两位老师，在上海12355青少年服务台进行了一场直播，为广大家长和考生答疑解惑。 青年报记者 刘春霞

孩子有焦虑情绪，无论是安抚还是
帮他们缓解压力，都少不了沟通，那么家
长如何与孩子进行有效沟通？

“有的孩子回家后拉着家长讲各种
担心、害怕，这是一种情绪宣泄。”金小燕
说，这种情况孩子其实是把家长当作情
绪纾解的“垃圾桶”，这时候家长最重要
的就是认真去听，“听真的很重要，家长
能认真听，孩子就会知道他的很多痛苦、
问题父母是知道的。”而在认真听的同
时，家长也要注意做一些转化，比如孩子
表达出来的话语和情绪是比较负面的，
但这些负面表达的背后都有一个蛮深的
正面需求，“如果这个需求家长能‘读’
到，然后在那一刻能反映给孩子，那么孩
子不仅会知道你有认真听、你听懂了，还
会有一个很深的自我的看见和安抚。”

在具体沟通方式上，金小燕建议说，家

长每次开口想说“你怎么怎么”时，可以变成
“我怎么怎么”，用“我”的方式来表达。“用第
一人称来说，比较有一个界限，是‘我’所看
到的，尽量给孩子反馈的是客观的事实。比
如，家长说‘我观察到你昨天睡得比较晚，12
点才睡’，这就是一个很客观的事实，比‘你
怎么睡那么晚’的沟通效果要好。”

金小燕说，家长对孩子有要求时，可
以把“你应该”“你必须”换成“我希望”

“我期待”。“其实意思是一样的，但‘应
该’‘必须’听上去很有强制性，对于高中
生来说容易起逆反心理，说得柔和一点，
孩子可能更容易听进去。”

姚项哲惠也建议，有些时候家长说
话要正着说，不要反着说，比如“不要紧
张”可以说成“放平心态”，“不要熬夜”可
以说“尽量早点睡”，“如果反着说，‘紧
张’‘熬夜’这些词又反复出现了。”

每年高考，总会有些考生出现突发状
况，比如忘带证件、迟到之类的。金小燕
建议说，其实在家庭里，不妨也达成共识

“层层负责”，孩子作为第一道关口把所有
的事情确认好，在去考场之前父母再确认
一下，“每个人都有参与，真的有什么状
况，谁也别怪谁。”金小燕说，这样孩子也
会安心很多，若再焦虑地想是否带齐，就
会想到父母已帮自己确认过了，也就不那
么紧张焦虑了。

在考场上，有的孩子会因为压力太大
一下子蒙住了，头脑一片空白，这种情况下
应该如何快速调整？金小燕建议说，有一
个挺实用的方法就是看看现实的空间，让
自己跟现实的空间有一点连接，恢复知觉，

“比如用手撸一下手臂，让身体‘解冻’，然
后情绪慢慢回到自己比较能接纳的正常状

态。”还有一个方法是可以调整自己的坐
姿，“紧张的时候人会蜷缩起来，可以有意
识地让自己的身体，比如脚和地板接触更
多一点，坐在椅子上的接触面更大一点，接
触得越多，感觉到椅子的托举、支撑会更明
显，就更容易让自己放松下来。”

如果第一场考试后，孩子觉得考砸
了，家长应该怎么帮孩子调整？姚项哲惠
说，这种情况有可能只是孩子主观的感受
但其实考得并没那么糟，也有可能是真的
没考好，不管是主观没考好还是客观没考
好，对孩子来说真实的感受就是没考好，
他的不安、自责、委屈等情绪也都是真实
的。“这种时候首先得让他把这些情绪都
表达出来，也就是承认他的感受，而不是
否定他，对他说‘是你多想了’。当他的情
绪平复下来之后，再探讨接下来怎么办。”

焦虑是正常反应 要辨别是否过度焦虑
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杨浦公安推出“护考直通车”。 受访者供图

护考直通车 临时停车位
公安多措并举护航高考


