
A04-05 焦点

[实用建议]

考生
成绩起伏影响睡眠
脑中闪现放弃念头

据12355介绍，从今年咨询
的个案来看，考生的主要问题依
旧集中于考前压力大，失眠、焦虑
情绪较多，与父母交流困难也成
了不少考生的烦恼。家长来电咨
询中，则普遍担忧孩子沉迷手机
影响考试。

值得注意的是，与去年相比，
学生自主来电咨询的比例有了明
显的上升。

高三男生小海（化名）就是自
己打电话咨询的。自从二模考试
后，他一直觉得自己很没用。

二模考试，小海发挥欠佳，整
个高三，他的成绩一直起伏不定，
拿着模考成绩回家的他，原以为
会得到父母的责备，没想到父母
并没过多的指责，父母的“反常”
更让他感到了高考的压力，担心
高考时也发挥失常。

内心的负担影响了小海的睡
眠，他一直计划在零点前入睡，保
证充足的睡眠，而现实是常常翻
来覆去睡不着，总是要到凌晨一

两点才能慢慢入睡。
眼看着高考近在眼前，小海

脑中居然闪现出“放弃”的念头，
“知道这样很不好，要给自己信
心，但这个念头总是挥之不去。”

最近做复习题时，小海又会
时不时去看手机、刷消息，一看就
是十几二十分钟，他心中很明白，
这是浪费了复习时间，但又控制
不住自己，“每次我放下手机时都
会有一种负罪感，刷消息的时间
我可能可以做两道数学题。我这
么浪费时间，是辜负了父母对我
的期望。我好像失去了调节自己
的能力，真的好没用。”

咨询师
先明确自己的高考目标
再设定每天的小目标

12355 心理督导顾凯宪指
出，其实小海是一个要求上进的
学生，很想努力一把，在高考中考
出好成绩，但就是没有找到有效
的提升方法。

高考像一场没有硝烟的战
场，每一个人都多多少少会有担
心、紧张和焦虑，小海的想法和情
况都很正常，大多数学生身上也

会有。
顾凯宪建议这类学生，先明

确自己的高考目标是什么？目
前的状况离目标有多少距离？
用什么样的计划一步步接近目
标？“大目标定了，再分解、制定
出一个每天都能完成并实现的
小目标，每天一个小进步也能汇
成一个大进步。”

对于受手机干扰，顾凯宪也
建议，考生在学习时，可以把手
机调成静音放在另一个房间，或
者直接关机，每天专注于完成小
目标。

对于那些过度焦虑的考生，
顾凯宪觉得，他们可以先想想，如
果努力了还是没有实现自己的目
标，那最坏的结果会怎样？

她觉得，考生能做的就是把
每一步走好，把关注点放在努力
的过程上，只要努力尽力就是最
好的，“想清楚最坏的结果，如果
都能接受，那就不用担心焦虑
了。事实上，只要考生稍加努力，
最坏的结果一般都不会发生。未
来的机会很多，高考只是人生的
一环，学会学习，终身学习，这才
是重要的。”

12355热线接听700多个高考咨询电话，专家建议：

学生考前适当运动放松心情 家长也要平常心对待孩子
后天，大批“00后”高三考生将迈入高考的舞

台。来自12355上海青少年公共服务热线数据显
示，自5月开通“考前减压”专线后，截至6月3日，共
接听各类考试焦虑、家庭教育等电话750个，其中学
生自主来电咨询电话共248个，相比去年有了明显
的上升。成绩起伏不定导致的考前焦虑依旧是考生
最难对付的问题。 青年报记者 周胜洁

高考前一天，顾凯宪建议

考生不要将复习的时间安排得

太满，努力了整整一年，能掌握

的知识点要相信自己已经掌握

了。神经绷得太紧不利于第二

天高考的发挥。

她表示，高考前一天，考生

一定要保持平时的作息，在适

当复习的同时，可以抽空做一

些如慢跑、游泳、跳绳等“轻运

动”，也可以和家长一起散步，

聊一些轻松的话题。适当运动

有助于放松心情，把精力投入

到运动中，回家后洗个澡，建议

早点上床睡觉。

针对那些容易焦虑的考

生，顾凯宪觉得他们更容易从

有关高考消息中接收到强烈的

暗示，内心紧张、焦虑可能会影

响睡眠，这时候更需要靠自己

调节，运动是一个可以转移注

意力的方式，此外也可以做一

些自己喜欢的事情，比如听音

乐、做手账，“人在做自己喜欢

的事情时，会全神贯注地投入，

可以缓解考前带来的紧张感，

做好自我调整。”

“我们不给你压力，家里不

谈高考。”

“我妈平时特别唠叨，一件

事总要叮嘱好几遍，最近话也

不常说了，家里鸦雀无声。”

“最近爸妈烧了很多大补

菜，把甲鱼和鸡炖在一起给我

吃，水果、饮料样样送到手边，

我觉得就像照顾重症病人一

样。”

12355 上海青少年公共服

务热线曾接到过不少考生的电

话咨询，都觉得父母的举动特

别“反常”，反而增加了他们的

心理压力。

顾凯宪表示，如今家长已

经知晓不要给孩子过多的压

力，但故意避之不谈高考、过度

关心、在家蹑手蹑脚、看孩子脸

色做事，无形中也在给孩子施

压。

她觉得，高三考生已经 18

岁，相比8岁的孩子，有自我调

节情绪的能力和抗压能力。高

考期间，作为家长更应该用平

常心对待，除了叮嘱孩子检查

考试证件是否带齐外，其他事

不要为孩子代劳。

若孩子想要讨论高考的话

题，不要故意避之不谈。如果

孩子考完一门后垂头丧气、情

绪不高，家长也不要勉强孩

子。“家长的情绪很容易影响到

孩子，一些容易焦虑的家长，也

请假装自己并没那么焦虑，以

平常心对待，给孩子准备营养

餐食，不过度干涉，也不故意不

询问，要相信孩子有疏导情绪

的能力。”

青年报记者 刘晶晶

本报讯 上海2018年高考出
租车预订工作于6月1日零时起
全面启动，今年也是这一热线开
通的第20个年头。记者昨天从四
大出租车运营企业了解到，到目
前为止各大出租车运营企业预订
量基本已满。

开通后1小时
预订量就达到8成

强生出租高考订车热线开通
仅一小时后，预订量就达到了
80%，剩下的都只有6：45之前较
早时间的车辆。预订工作人员表
示，因为今年高考前两天是周四
周五工作日，天气情况根据预报
也不太好，所以预订车辆的情况
比去年更为火爆。据强生出租表
示，去年的送考出租车服务达
2000差次，预计今年也差不多是
这一数字。

海博出租方面告诉记者，高
考订车开通后，首日300辆车就被
预订一空，订车高峰集中在7、8、9

日三天早上7：00-7：30之间。同
样，锦江出租的车辆也在这两天
内全部被订满。

大众出租客运中心经理王栋
告诉记者，每年接单的情况主要
按照需求进行安排，今年预订热
线开通后已经接到800多差次的
订单，由于今年考试连续3天，每
一个考生平均要预订两三辆车，
大众预备的高考专用车辆为300
辆左右，目前已经被订满了200多
辆。“这个数字与去年相对持平。”

与往年一样，比较热门的预
订时间段主要是考试开始前的
1-2小时。“我们也提醒考生和家
长，今年7日和8日两天都是工作
日，早上赶考可能会遇到早高峰，
另外根据目前的天气预报，高考
期间可能会下雨，所以也希望考
生和家长在预订车辆的出发时间
上能有一个提前量，尽早出来，避
免遇上堵车等情况。”王栋表示。

四大出租车企业
开通订车热线已满20年

记者了解到，今年也是本市

考前一天 适当运动放松做些自己喜欢的事情

高考期间 家长不要“过分反常”要相信孩子

热线开通第20个年头预订依旧 火爆 首批200辆新车型全部被采用

考生从考场走出。 本版图片均为青年报资料图 记者 吴恺 摄


