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您来诉说，我来倾听。您有苦恼，我来排
解。无论您遇到恋爱、婚姻方面的困惑，还是产
生亲情、友情、职场、社交等方面的焦虑，抑或
是您的父母、子女、亲友等心有纠结，晚报公益
心理咨询师都愿意听您诉说，和您一起面对！

联系电话：15137956968（微信同号）

剖析

晚报公益
心理咨询师
闫卫利

扫码免费咨询

故事中雯（化名）的女儿出现的考前焦虑，
在现实生活中，不少孩子也有，只不过严重程
度不一。这看似是孩子心理素质不强，其实反
映了孩子内心缺乏依托和自信。

不少家长有一个通病，即便孩子做得再
好，对外也会说：“我不敢夸他，怕他飘了！”他
们教育孩子总是以批评为主，即便孩子某次考
试得了高分，他们也会搬出“别人家的孩子”灭
自己孩子的威风。

父母是孩子的一面镜子。当孩子从父母
的反应中感受到被欣赏、被赞美，孩子会感受
到自己存在的价值，逐渐建立起自信；反之，父
母回应的是否定、贬低的信息，孩子会觉得自
己是不好的、无价值的，很容易被无助感侵
袭。即便孩子表现很不错，也会缺乏信心，不
能客观地看待自己。

文中的雯不但很吝啬对孩子的赞美，而且
对孩子的学习有着高要求，一旦成绩不理想，
就会斥责，各种施压，给孩子造成沉重的心理
负担。

孩子一考试就焦虑，他潜意识会觉得，如
果考不好会很惨，就不再被爱。一旦面临考
试，潜意识中深深的恐惧就会被激活，焦虑症
状就来了。

所以，作为家长要做到：首先，不要吝啬你的
赞美，孩子有进步，就要发自内心地表达出来，让
孩子从你这面镜子里看到积极、向上的自己。

其次，孩子是经由试错成长起来的，家长
要允许他犯错，不要对孩子批评指责，而是要
跟孩子一起探讨错误背后的原因，寻求解决问
题的方法。

再次，不要为了孩子成绩好，使用高压手
段，一旦方法错误，结果也好不到哪里去。要把
成绩与孩子本身分开，成绩只代表一种能力，不
管孩子成绩如何，他都值得我们去欣赏、去爱。

最后，面对孩子的考前焦虑，家长除了要
带孩子做心理疏导，自
身也要做好心理建设，
考前不要过分关注孩
子的学习，考后也不要
太看重成绩，要理解孩
子的辛苦，努力做孩子
情绪的稳定器和坚定
的支持者。

我不敢夸女儿我不敢夸女儿
生怕她飘了生怕她飘了

●倾诉人：
雯（化名）女 46岁
●采访人：
洛报融媒记者 闫卫利
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女儿今年上高三，她

的学习成绩挺好的，老师

格外看重她，把她当尖子

生培养。可女儿总是不自

信，担心自己考不好。不

管是大考还是小考前，她

都格外紧张，吃不下饭、睡

不着觉，跟我说：“妈，我好

紧张，觉得我很多都不会，

肯定考不好。”我宽慰她：

“你平时挺努力的，考试成

绩不会差的，况且这又不

是高考……”

可是我安慰归安慰，

女儿还是紧张兮兮的。她

每次考试前都把心提到嗓

子眼，钻进屋里复习，一刻

也不敢放松。我在屋外也

小心翼翼，稍微有点动静，

她就跟我急。

考完试了，我明显感

觉到她浑身轻松，跟我说

说笑笑；可考试成绩快出

来时，她又紧张不安起来；

等成绩出来了，她又欢喜

得走路都轻飘飘的。

每次考试成绩都比她

预期的好，可等到下一次

考试，她还是把自己想得

很糟，焦虑得如坐针毡。

我想不明白，无数次的事

实证明她的担心都是多余

的，可她为什么就是这么

不自信呢？

雯面带笑容，虽然说

话语气温和，表情中却透

着严肃，给人一种压抑

感。她为女儿的学习状态

发愁，特来求助。

我对女儿要求比较严

格：学习要努力，品行要端

正，习惯要好，不骄不躁。小

时候，她拿了我兜里的零钱，

装进她的小袋子里，我发现

后，狠狠地把她打了一顿。

她乱扔东西，我会训斥她；上

学丢三落四，我也会训她。

在我的严格调教下，女

儿心思缜密，做事有条有

理，可考虑事情过于周全，

又让人觉得神经兮兮。比

如说出游，她头天晚上就会

睡不着觉，一会儿起来整理

这个，一会儿又怕忘了那

个，好像忘了什么天就会塌

下来似的。

她的学习成绩下滑，我

就气急败坏地斥责她，给她

上思想政治课：“现在竞争

这么激烈，你还不好好

学，分数考这么点，将

来怎么上好大学……”我让

她定下目标，这次要提10

分，下次要追到第几名……

在我的加压下，她的学

习成绩保持得还不错。但

她对考试成绩不切实际的

担心，让我忐忑不安。她焦

虑，我跟着坐卧不安；我忐

忑，她更烦。

近期学校又举行了两

次考试，女儿的症状更严重

了，她心慌气短，上不来气，

甚至胃里难受得想吐。尽

管考试结束，她的成绩不算

差，但她说，一想到考试她

就紧张得要晕过去。

眼看明年就要高考了，

我真担心女儿顶不住压力，

症状太严重，上不了考场，

那样我们所有的努力都白

费了。

我该怎么帮助女儿？

女儿其实挺优秀

的，学习成绩不错，从

小到大都很懂事。见我工

作忙，她个头还没拖把高，

就扛着拖把去拖地，她说：

“我多干点，妈妈就没那么

累了。”感动得我两眼含

泪。女儿还特别机灵，学

什么一教就会。自从我

教会她包饺子，每次包饺

子时，她都会坐在我身

边，帮我擀皮或包馅儿，

特别暖心。

尽管我发自内心地认

可女儿，可嘴上我从不夸赞

她。因为咱中国的传统都

讲究谦虚、低调，如果我夸

她，怕她骄傲得飘飘然了，

不追求进步。

女儿拿着考卷，说：“妈，

我这次考了全班第三，厉害

吧？”我说：“你那算厉害？

又不是第一名。”女儿失落

中带着愤怒说：“那你去考

考试试？”

女儿快中考了，她

说：“我想考洛一高，但又担

心考不上。”我说：“人家都

能考上，你却没信心，还说

自己聪明？”

女儿第一次做炒米，我

尝了尝，味道还不错，只是

个别米粒有点煳。她充满

期待地问我：“妈，味道咋

样？”我说：“就那样，有点煳

了。”女儿立马拉着脸说：

“你就不会夸夸我？就会挑

刺儿！”

女儿嫌我不会说话，就

会给她泼冷水，我承认从来

没有夸过她。

后来我明白，是我不肯

夸女儿，才让她这么不自

信，于是我开始有意识地去

夸她。可我刚夸出口，她反

而很不适应地问我：“你想

干啥？有啥目的？”搞得我

很尴尬。

她过于焦虑，我怕她上不了考场

她表现出色，我从不夸她

她成绩不错，
却害怕考试
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