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从“心”出发 用“心”护航
向考试焦虑症、儿童学习困难、同胞竞争障碍“Say No”

考试季来临，在无锡市精神卫生中心下设的“心理咨询与心
理治疗中心”，一些家长纷纷带着孩子寻求帮助。

“孩子心理方面出现的一些问题，既有孩子自身的原因，也
有家长或家庭的原因，又有社会的原因。其中，往往家庭的原因
是最主要的方面。我们会根据孩子的心理评估结果，提供针对
性的心理咨询、个体心理治疗、家庭心理治疗，一般通过1-2个
阶段能得到显著改善”临床心理科主任、知名心理学家王国强教
授表示。

“青少年出现一些心理的困惑，
如果无法自我调适的，可拨打医院24
小时红十字心理援助热线88000999
或12320-3寻求专业帮助。青少年
心理问题要及早防治，作为家长和老
师平时要多观察和留意孩子的一举
一动，尤其要善于发现孩子的异常情
绪和行为，帮助孩子走出‘心理困
境’，陪伴健康成长。”日前，无锡市精
神卫生中心姚建军副院长走进江大
附中，给孩子们带去一场生动有趣的
心灵“大餐”。

姚院长表示，多年来医院始终致
力于未成年人心理健康成长，开设儿
童学习困难门诊及少儿心理咨询门
诊，设立考试心理援助热线，成立健
康讲师团、心理健康志愿者服务队，
举办“我是健康小卫士”夏令营、冬令
营，携手无锡教育电视台、无锡电视
台等主流媒体，开设“市民心理健康
学校”专题节目，定期走进社区、学校
开展青少年心理健康培训、讲座、咨

询、义诊活动。
为跑出未成年人心理健康“加速

度”，自2019年9月起，医院分别与梅
里中学、无锡卫校、藕塘中学等签约，
挂牌李达心理工作室、朱伟心理工作
室，后续还将对接江南大学和省交通
技校，挂牌周振和心理工作室、李达
心理工作室，定期开展心理健康培
训，帮助学生及老师舒缓身心压力，
帮助学生走出心理阴影，并开通咨询
就诊绿色通道。

今年医院还联合无锡市团市委、
无锡市教育局开展“团聚青春正能
量、守护心灵筑梦想”关爱青少年心
理健康系列行动，从家庭亲子关爱、
心理健康评估、校园心理健康辅导、
24小时心理援助热线、紧急心理援助
等方面入手，打造政府、专业医疗机
构、学校、家长、学生“五位一体”关爱
青少年心理健康品牌，为未成年人提
供全方位、开放式、立体化的心理健
康保障。

每年的这个时候，王国强主任每
周一下午的院本部门诊、每周二全天
的勤学路门诊，前来咨询最多的莫过于
考生及家长了。“高考既是知识战也是
心理战。考生所掌握的知识水平与运
用知识解决问题的水平是高考成功的
基础，是取胜的硬件；而考前、考中的心
态调整水平及发挥程度则起着调节作
用，是取胜的软件。”王国强主任表示，
心态在高考中的作用与意义愈加突出，
考生应放下包袱，轻装上阵，方可决胜。

王国强建议，考生要正确认识考
试的重要性。在考试中可以用一些
积极、正向的语言不断鼓励自己，告
诉自己“我能行”、“我一定会考得好”
等。通过自我激励，可以使自己处于
较好的状态。走进考场前，可以回忆
自己过去考试成功的情境及良好形
象，使自己心情愉悦，信心增强，情绪
饱满，镇定自若地投入考试，快速进

入最佳考试状态。在答卷过程中如
果感到疲劳难以答题时，就要注意调
节自己的心态，否则容易出错。遇到
疲倦时可以做点短暂的休息活动，如
揉搓脸部、捏捏耳垂、活动手腕、转动
头颈等；也可以做做深呼吸，闭目养
神几分钟。当被周围的环境影响出
现注意力不集中时，可以告诉自己

“要冷静”，“要专心”，或者捏一下自
己，帮助自己集中注意力。

王国强主任强调，要维持考生的
情绪稳定，家长比考生更需要保持良
好的心态，有一颗从容不迫的平常
心，营造轻松和谐的氛围，最大限度
地分担其心理压力。王国强表示，一
些家长往往比考生更焦虑，也不知道
如何鼓励孩子，常常把一些话放在嘴
边，如“你要记得你努力的目标”“如
果再努力一些就会怎么样”等，这样
反而会无形中增加压力。

周三，无锡市精神卫生中心勤
学路门诊部的“儿童学习困难门诊”
来了一位焦急的母亲，她拉着一名
女孩，天气炎热，女孩却穿着长袖。
母亲撸起女儿的长袖，手臂上一道
道的红痕颜色深浅不一，触目惊心。

坐诊的是从医四十余年的儿童
心理行为专家张霞主任医师，她先
安抚情绪激动的母亲，再开始详细
问诊。女孩今年15岁，原是成绩优
良的乖乖女，此次复课后成绩却一
落千丈。老师的不解、父母的责备
让女孩情绪非常低落，学习成绩的
下降让她更加畏惧学习。压力之
下，她开始通过自残缓解情绪，在手
臂上划出一条条血痕，她说看到手
上的血痕，感受到疼痛，她的内心才
会觉得轻松点。

另一位女孩小文对临床心理科
副主任朱伟描述着自己在家中的境

遇，痛苦不堪、几欲落泪，“我太痛苦
了，我想有个人能帮我，但不知道找
谁。”小文在极度压抑、苦闷、焦虑
下，开始了自残行为，幸好小文的班
主任姚老师细心负责，发现小文越来
越孤僻，大热天还穿长袖，让小文卷
起衣袖后，手臂上纵横交错的划痕
触目惊心，于是立即向心理专家求
助。朱伟利用去学校讲座、义诊的
机会给小文做心理疏导。朱伟表
示，自残行为除孩子性格原因外，和
家长也有很大关系。家庭关系差，
经常用暴力对待孩子的家庭、或者
常年处于冷战的家庭，以及家长望
子成龙，把希望甚至压力都转嫁到
孩子身上的家庭，孩子都会觉得身
心疲惫、痛苦。一旦发现此类情
形，应及时至专业心理机构寻求帮
助，让医生来科学地引导孩子走出
心灵阴霾。

“二孩来了，难的不是如何养
育，而是难以处理大孩和二孩的关
系。”很多二孩家庭的大孩，面对弟
弟妹妹的态度都充满了敌意，甚至
还会做出一些极端的行为，这让父
母们非常头疼又不知所措。不知如
何是好的妈妈们不约而同地拨打了
医院24小时红十字心理援助热线
88000999寻求帮助。

“自从小妹出生，我家10岁的
大宝突然变了个人，幼稚、易怒，怎
么办？”一位妈妈反映，自己10岁的
儿子在妹妹出生后四个月开始变得
幼稚、易怒，常和同学打架，破坏公
物，最后甚至提出不要再去上学。

“家里的大囡天天独自流泪，也
不跟我们说话，怎么办？”另一位妈
妈反映，12岁的女儿原本活泼开
朗，但弟弟出生后，逐渐变得沉默寡
言，不愿跟家人交流，近期更是闷闷
不乐，常常独自流泪，学习成绩也大
幅度下降。

医院红十字心理援助热线袁周
玲医生表示，近期接到很多有类似
问题的二孩父母求助电话。“在绝大

多数二孩家庭里，大孩难免产生各
种情绪反应。而这种情绪在心理学
上被称为‘同胞竞争障碍’，简单来
说，可以理解为大孩的‘羡慕嫉妒
恨’，他们难以接受父母的爱被弟弟
妹妹分走，又不知道如何用正确的
途径争取回来。”

“在二孩家庭里，父母的爱往往
做不到绝对公平，但父母要注意的
是，不能一味要求大孩让着年纪小
的，在日常生活中尽量避免有意或
无意偏袒较小的孩子，而应让孩子
们充分感受到自己是被父母平等爱
护着的。”儿少精神科负责人李志佳
提醒，父母要做细心人，要善于发现
孩子异常的情绪和行为问题，分析
背后可能的原因，理解孩子的情绪
感受。如果孩子出现一些躯体症
状，如头痛、恶心呕吐等情况，需至
医院检查排除躯体疾病，不要怀疑
孩子是“装病”，更不要认为是“思想
品德”问题。如果通过自行家庭关
系调整和心理教育后，孩子的心理
问题仍然未见好转，应及时寻求专
业人员的心理帮助。 （经纬）

无锡市精神卫生中心推出“市民心理健康自助测评系统”，为市民
提供便利、私密、快捷、专业的心理健康测评，帮助市民早期识别各类心
理、行为问题，预防或减少各类心理、行为问题的发生。市民可扫描相
关二维码进行心理量表测评。评估结束后，将得到一份属于自己的初
步心理评估报告。

专家心理工作室进校园
无锡精卫“关爱未成年”从不缺席

疫情备考双重压力
专家教考生装上“减压阀”

儿童自残触目惊心
医者用爱还孩子心灵一片晴空

从“我”到“我们”
为父母处理“同胞竞争”支招
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