
5

2021年3月2日 星期二

E-mail：meishiwen2020@126.com

每
事
问

新

闻

调

查

□本报记者 赵一诺

已是晚上 11点，杨艳杰的电话铃声又响起，那端传来
一个无助的声音：“我一直小心翼翼的，大气不敢喘，基本
不说话，可还是怎么做都不对……”

杨艳杰是哈尔滨医科大学心理与行为研究中心主任、
黑龙江省高校应对新冠肺炎疫情心理危机干预专家组组
长。1月10日，黑龙江省教育厅于去年开通的心理援助热
线再次忙碌起来，杨艳杰等50余名心理学专家无间断地为
全省师生及社会公众免费提供防疫心理援助。

“去年很多师哥师姐没考好，今年我会不会也考不好？”“爸
妈不停唠叨烦死了！”……心理热线开通近两个月来，专家们共
接听求助电话285个，累计提供心理援助360余人次。其
中，多数是高三学生和家长。面对新冠疫情居家学习、“我
的18岁”及高考季叠加的不寻常高考，如何避免和家人开
撕、顺利备考成为当下家长和应届高三学子最热话题。

3日起，我省各中小学陆续开启线下教学模式，来电咨
询过的高考生们，如今调整得怎么样了？记者跟随专家近
日进行了调查寻访。

2020年以来，新冠疫情打乱了人们的生活，也将备战
高考的主战场由学校转移到家庭中。

和大多数高三学生一样，这是杨洋最辛苦的一年，虽
然居家备考，但他的时间也被安排得满满当当，几乎没有
间歇，全被刷题、上早晚自习填满。

“我不怕辛苦，令我感到窒息的是没有一点儿个人空
间，一举一动都被父母尽收眼底。”杨洋对心理咨询专家
说，他很想念寝室里的兄弟们。只有每天翻看群里热热闹
闹的聊天记录时，自己才会开心点。

“令他们不能承受的，有时是过分沉重的爱。”哈尔滨
市第一专科医院心理中心主任徐佳说，居家学习对孩子们
来说本身就焦虑，而很多家长只关注成绩，忽视了孩子的
情绪和人际关系。又因为“放大镜效应”，让家长们对孩子
的学习情况“特别不满意”。

徐佳建议：此刻，可能你的好朋友也在想念你，为什么
不主动联系他们呢，互相鼓励督促。父母是这世界上最爱
你的人，他们只是用错了爱你的表达方式。你已经长大了，
而他们变得越来越“小”了，你应该学会积极面对所处的环
境，尝试与父母沟通，告诉他们你的需要，争取父母的理解。

居家备考称“没个人空间”
“时间被排得满满当当，
一举一动被父母尽收眼底”

杨艳杰告诉记者，一天中午，她刚接起热线，就听到电
话那端传来孩子妈妈的斥责声：“让你不要打，你非打！”孩
子喊道：“妈妈，我是帮你打的！”然后继续说：“我妈妈太焦
虑了，我模拟考没考第一，她气得把卷子撕了，现在她每天
都问我是不是按学校的作息时间复习、套题错哪了、还有
哪没复习到，我高考她比我还紧张。”

交流中，杨艳杰对家长说，“孩子是社会人群中最敏感
脆弱的部分，也是最需要关注和保护的部分。在她最紧张
的时候，你应该调整好自己的心态，做一些其他的事情，给
孩子一个宽松、安全、和谐的环境。她如果有什么困难，你
再跟她一起面对。”

杨艳杰建议：随着高考的临近，家庭氛围也开始悄然
紧张，追求完美的家庭只会放大焦虑。每个孩子生下来的
气质类型不同，家长要真正了解你的孩子，根据孩子的性
格特点来养育，你要顺着他的样子去养，而不是拧着他，把
他养成你想要的样子。

孩子替妈求助
“我模拟没考第一，她气得把卷子撕了”

今年春节，关圣睿的爸妈因为疫情，不得不在温州“就
地过年”。年前的一天，关圣睿关上房门，拨通了心理咨询
热线电话，却很久没说话。“你好，孩子，有什么需要帮助的
吗？”哈医大心理与行为研究中心副主任杨秀贤温暖的话音
刚落，关圣睿在电话那边嚎啕大哭，绷着的弦终于松动了。
关圣睿说，她今年18岁，虽然刚刚经历了成人礼，但对很多
人生问题十分发蒙，本想和爸妈一起规划未来，告诉他们心
中的梦想，但都不能如愿。

“没关系，我一直在这里，先平静一下，喝口水。”家有
中考生的杨秀贤非常理解关圣睿的心情，她让圣睿选择家
里一处最温暖的地方坐下来，让她回忆最愉快的一件事。

圣睿闭上眼睛想起了那年爸妈为她过生日时，三个人一
起吹蜡烛的情景，脸上情不自禁泛起了甜蜜的微笑。

杨秀贤建议：在外打拼的父母不要等着过年时补上对
孩子的亏欠，平时倾听与关心同样重要。“我告诉圣睿，你
是成人了，只管往前走，走过泥泞的沼泽，走到足以强大到
任何风雨都吹不倒，便会柳暗花明，看到繁花盛开。”

父母他乡“就地过年”
“18岁的我本想和爸妈规划未来，
但他们不在”

2020 年新冠肺炎疫情发生后，黑龙
江省立即按照上级部署，筹建防疫心理援
助等相关事宜。

●2020年1月26日，国家卫健委提出
将心理危机干预纳入疫情防控整体部
署。教育部随即发出通知，要求面向广大
高校师生和人民群众开展疫情相关心理
危机干预工作。

●2020年1月27日（大年初三），哈医
大心理与行为中心网络会议室热气腾腾，
杨艳杰正与多位业界专家商议如何参与
防疫心理援助。集思广益之时，她接到了
来自省教育厅的电话：“疫情之下，能否发
挥哈医大在心理服务方面的专长，回应社
会公众的重大需求，做些公益的事？”双方
一拍即合。

●黑龙江省教育厅随即牵头，成立由
45名专家骨干组成的全省高校紧急心理
危机干预工作专家团队，出动了省内顶级
力量：黑龙江大学党委副书记、省高校学
生心理健康教育专家指导委员会主任委
员丁宏与杨艳杰担任组长，专指委全体成
员和哈医大附属医院相关专家踊跃加入。

●一周时间里，从报名的 1000余人
中筛选出300名专业教师，入选的基本要
求为：心理学本科专业及以上、有临床心
理咨询经验、自身健康、服务热情。

●志愿者在线课程培训随后展开，授
课内容包括心理援助伦理、应对疫情社会
心态、心理与免疫等。培训课程不仅面向
志愿者，也对社会公众免费开放。

●2020年 2月 1日，省高校紧急心理
危机干预工作专家组成立，300余名心理
学专家教师面向公众和广大师生开通专
家公益热线 2部、高校热线 70余条，开展
咨询辅导 8000余次，全年成功干预危机
事件126例。

●在抗疫攻坚时期，我省 170名高校
心理健康教育工作者志愿加入湖北“战
疫”心理热线，为更多需要的人提供温暖
的“战地包扎”。

●2021年1月10日，该心理援助热线
再次启动，杨艳杰等 50余名心理学专家
继续无间断地为全省师生及社会公众免
费提供防疫心理援助。

●热线开通近两个月来，共接听求助
电话 285个，累计提供心理援助 360余人
次。

热线电话开通至今，被广大
考生和家长点击率最高的问题
莫过于家里气氛紧张，双方交
流都带着情绪，不知道如何化
解。

专家建议：家长产生极端情
绪之前，尝试先做深呼吸（腹式呼
吸），在心理默念7个数字，或让自
己抽离当下的情境，然后再说
话。你会发现尽管词语相同，但
数数字后说出来的话，语气语调
会有所改变，杀伤力也会大大降
低。

同时，做好示范，说教时不要
攻击孩子的弱点，打破“家长永远
是对的”“我都是为你好”定论，错
了就向孩子道歉。

此外，加强与学校及老师的
合作，多与老师沟通，将这种积极
的态度传达给孩子。当孩子产生
困扰，需要专业的支持和帮助时，
让他们能主动地向老师和同学寻
求支持。

6天上线开通
全年咨询辅导8000余次

@考生爸妈

情绪爆发前
你先……

□调查记者 赵一诺
“90后”记者，用心灵感受时代

脉动，用键盘记录社会变迁，用脚
步践行新闻人使命。
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高考家庭
如何应对“家庭高考”

疫情居家学习+我的
18岁+高考季三重叠加，备
考压力成倍放大——

倒计时
个月3

“疫情像一场黑风暴，席卷了
每个人，希望通过此群将大家的
心网在一起，相拥等待下一个春
天的到来，成为彼此坚强的依
靠。”1月 26日，由杨秀贤发起，部
分求助青少年和专家组部分成员
组建的微信群成立。

平日里，专家在群里用各
种方式问候孩子们，“今天怎么
样？吃晚饭的时间到了。”不一
会儿，回复信息陆续进入：“我
今天的计划都完成了，但效率

不高。”“今天我妈表现挺好，除
了问我想吃啥外，没问别的问
题。”不要小看这三言两语的问
候与鼓励，它会释放能量，让孩
子们在寒冷的冬天里互相取
暖。

日子越紧张，群里的人气越
旺，渐渐地大家的互动时间也规
律起来，孩子们会在早上六点问
好，晒午餐，打卡俯卧撑和晚自
习，互相说晚安。若是谁没出现，
大家都会点你的名。

群里小伙伴抱团取暖
早晚问候喊加油 打卡运动晒午餐

与爱相拥前行
他们悄悄发生着变化

关圣睿发现自己的英语成
绩总提不上来，她用积攒很久
的零花钱报了线上辅导课。
疫情期间，她每天下楼买菜，
一边复习备考，一边帮父母瞒
着年迈的爷爷奶奶，在这段时
间里，她藏起了自己对父母的
担忧。

杨洋做了一个《爱家公约》计
划，愿景是家庭和睦。爸爸要少
玩手机，不抽烟、不喝酒就可以奖
励疫情后和朋友出去吃饭；妈妈
要有耐心、不发脾气，每周看两本
书，做不到要惩罚一个月不买新
衣服。三人同意后，在公约上签
了字。

那名最爱哭的女孩，每天晚
上都会花十分钟跟母亲视频，虽
然很担心妈妈被感染，但都聊些
与疫情和学习无关的事儿。她
说，知道妈妈好好的就好。之前
想考北师大，现在她想留在哈尔

滨，每周可以回一趟家，多陪陪父
母，尤其是陪陪这些年一直照顾
自己的姥姥。

这一年，群里学子们的家长
也成长了很多。为了强制要求自
己不发火，群里一位孩子的妈妈
买了 30斤大蒜，借剥蒜来转移怒
火和注意力。一些家长开始了全
方位的学习，他们研究考试大纲、
在厚厚的高考指南上写写画画，
在专家们的指导下研读心理学著
作，为在考生焦虑的时候第一时
间给予安抚，尽量做到：少说话，
多做饭。

杨秀贤发现，距离高考越
近，心灵鸡汤的需求就越高，她
每天都会找一些励志的语录分
享到群里，滋润年轻的心灵。同
学们也经常向她打开“心窗”，让
她看到孩子们在一天天茁壮成
长。
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开学后，高三毕业生将面临一次次模拟考等系列考
验！在这个敏感时间点，学子们通常会遇到哪些问题？如
何面对？请看专家支招。

●经过前一阶段的复习，进入3月份后，有些同学成绩
大幅提高，但也有不少同学排名不理想或没有达到预期，
这时他们会对自己产生怀疑、茫然，到了“否定怀疑期”。

杨艳杰建议：家长应给予鼓励、帮孩子重新建立自信
心。让他知道全家人都和他在一起，以乐观的态度共同面
对问题，排名并不代表考不上大学，只要无愧于心就好。

●随着最后一轮复习的开始和大量模拟考的到来，考
生4月份会进入“不自信放弃期”，有些不自信、模拟考不理
想的考生会产生放弃心理。

杨艳杰建议：家长首先要调整好心态，努力营造一个
温馨轻松和谐的家庭氛围，陪孩子一起度过所有坏情绪。
同时，要充分尊重考生的人格、复习方式等，只要是对的就
全力支持。注意不过度关爱，否则会加大考生的心理压
力。

●随着高考倒计时，考生或多或少都会出现焦虑心
理，5月份进入“恐惧焦虑期”，这时家长的表现会直接影响
到考生。

杨艳杰建议：家长要降低期望值、给孩子积极的心理
暗示。过高的期望会造成家长心态的失衡，对于孩子的进
步要给予适当鼓励：“我相信你会做的更好”。

@高考生

未来3个月
还有3个心理关键期

农历大年初一农历大年初一，，徐佳在办公室徐佳在办公室为高三学生家为高三学生家
长做心理援助长做心理援助。。

过年期间过年期间，，杨秀贤在心理咨询热线值班杨秀贤在心理咨询热线值班。。


