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■关注考前焦虑系列报道之①

高三女孩一进校门就拉肚子
问题却不出在肠胃上
中高考前，不少考生“压力山大”
专家给出三个方法快速有效放松

一年一度的中高考即将开考。记者从宁波市康宁医院了解到，最近门
诊病人中，即将参加中高考的学生明显增多，该院也特地开设了考前焦虑心
理咨询夜门诊。

“别让焦虑毁了十年寒窗的努力！”宁波市康宁医院鄞州门诊点副主任
医师余瑞高介绍，适度紧张可能有利于考场发挥，但当焦虑症状影响到日常
学习生活时，务必要引起重视。他给大家传授了三个能快速有效放松情绪
的方法。

小晴（化名）是宁波一所重
点高中的高三女生。半个月前
的一天，她在学校突然拉肚子，
一上午能去四五次“大号”。她
想可能是吃坏了东西，很快就
能恢复。

吃了两天止泻药后，小晴
还是每天一进校门就要赶紧往
厕所跑。有时，一节课时间要
去两三次厕所，但在家里基本
没事。

父母怀疑小晴得了肠胃
炎，带她去消化内科检查并排
除了胃肠炎症。小晴又吃了几
天药，仍然没有好转。

“小晴频繁拉肚子可能是

心理因素导致的。”消化内科医
生建议小晴转去看心理门诊。

“医生，我一点也不紧张，
肯定不是考前焦虑。都高三
了，大考小考经历了那么多，怎
么可能紧张呢？”小晴信心满满
地对余瑞高医生说。

聊着聊着，小晴慢慢意识
到了不妥。比如，周末在家里，
一天只需要去一两次大号，为
什么一进校门就拉肚子呢？比
如，最近戒了荤腥，吃得很清
淡，为什么拉肚子丝毫没有好
转呢……

在征求了小晴及其父母的
同意后，余瑞高对小晴做了一次

“放松催眠”，让小晴放松下来。
“放松催眠”是心理学中常

用的一种治疗紧张焦虑的方
法。医生在小晴意识清醒的情
况下，给她“暗示”了一个信息
——紧张是正常的，每个人都
或多或少会紧张，没必要回避
这种紧张情绪。

医生先引导小晴控制肩膀
的紧张和放松，慢慢过渡到引
导她找到如何控制肠胃的紧张
和放松的方法。走出治疗室
时，小晴表示相信自己有能力
让肠胃处于放松状态。

前天，小晴父母反馈：“好
多了，昨天只去了两次大号。”

把紧张详细写下来，大声读出来
吼一吼、打打球都很减压

余瑞高最近也接到了学校心理咨询
老师转过来的个案——高三女孩思思（化
名）经常钻进教学楼的杂货室大喊大叫。
了解过后，余瑞高肯定了思思的减压方
法，鼓励她可以多喊喊，来宣泄情绪。

余瑞高建议，如果内心焦躁烦闷的
话，不妨先放下功课，找个地方吼一吼，打
半个小时球，快走一会儿，做些自己喜欢
的事。或是先尽可能详细地把内心的焦
虑、紧张用文字写下来，再大声念出来。
这样，可以更好地正视自己的情绪。

怎么快速有效放松？
赶紧试试这三种方法吧！

怎么快速有效地放松呢？余瑞高介
绍了三种方法。

第一种是深呼吸放松法。吸气时，肚
子尽可能鼓起来，吸到不能再吸时停住两
秒钟。呼气时，用嘴巴或鼻子慢慢呼出，
让肚子慢慢自然回落。一般5个来回，就
能感觉到变放松了。

第二种是渐进式放松法。比如，先皱
眉，再舒展眉头，感受额头的紧张和放松
状态。按这个方法，一点点从上往下放松
眼部、脸部、肩部……让身体从头到脚放
松。这个方法也可以配合深呼吸放松法，
尤其适合睡前做。

第三种是想象式放松。去回忆、感受
自己曾经经历过的非常愉悦、放松的状
态。比如，那次躺在哪里的沙滩上，穿着
什么衣服，和谁在一起，阳光暖暖地晒在
身上，海风带着咸咸的味道……尽可能地
把各种感官都调动起来。

孩子考试前如果紧张、焦
虑就要引起高度重视吗？余瑞
高说，焦虑有两种形式：正常焦
虑和病理性焦虑。

正常焦虑是生活中的重要
工具，可以帮助人们集中注意
力在现实的问题上，并产生清
晰、具体的行为来解决问题。
可以说，适度焦虑可能还有利

于考试发挥，家长和孩子不必
过于担心。病理性焦虑指持续
的紧张不安，无充分现实依据
但感到即将要遇到威胁或灾
难。经常伴有明显的躯体焦虑
症状，如心慌、出汗、胸闷、肌肉
紧张等。如果出现病理性焦
虑，应当引起重视。

专家建议，如果焦虑一个

月内发作三次及以上或首次
发作后一个月内都表现出紧
张担心，或是焦虑症状已经影
响到日常学习生活，或是孩
子为了减轻焦虑采取的一些
回避行为已影响了日常活
动，如一拿到考卷就手抖到
无法写字等，都要寻求心理
医生的帮助。
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碍、焦虑障碍等心身障碍的诊治，在临床
工作中善于运用个体、家庭、团体的方法
开展心理咨询及治疗。

学术任职：中华医学会精神医学分会
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初三男孩每天只睡4小时“我没时间可以浪费了！”

考前焦虑很正常 这两类情况应及时寻求专业帮助
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阿杰（化名）是宁波市区的
一名初三学生。一直以来，他
都不怎么需要父母操心，学习
自律，成绩也不错，很有希望考
进重点中学。最近，父母却发
现一向乖巧的儿子有些不对
劲：脾气特别暴躁，人也无精打
采，成绩明显下滑。

“医生，我最近不知
道怎么回事，学习效率
不高，老想发脾气。”阿杰
说起自己的苦恼，“就要

中考了，我没时间
可以浪费了。成

绩再不往前冲
一 冲 ，就

不 能

上最理想的重点高中了。”
沟通后，余瑞高找到了问

题的根源——孩子睡得太少
了。一个月前开始，阿杰几乎
每天晚上只睡4个小时。每晚
学习到次日凌晨近2点，五六点
钟又挣扎着起来做习题。

和很多因为考前焦虑睡不
着的考生一样，阿杰考前处于
亢奋状态，睡眠质量变差。“反
正睡不好，不如清醒一下多学
点。要是困了，我就去卫生间
拿凉水拍脸，这样能再多学半
个小时。”

除了老师布置的作业，阿杰
还给自己找了海量的复习资
料。“医生，我多学一会儿，多做

一道题，中考可能就多得一分。”
余瑞高说，这也是典型的

考前焦虑——睡眠变差、效率
下降。他肯定了阿杰的努力，
也引导阿杰对比熬夜前后的
学习效果。“虽然做题的时间
长了，但是精力跟不上，学习
效率低了，更不划算。争取在
时间和效率之间找到最合适
的平衡点。”

他给阿杰一个建议——保
证每天7小时的睡眠。晚上11
点一定要熄灯，强行让自己去
睡，起床的闹钟定得晚一点。

上周，阿杰能做到晚上睡
6个小时了，白天精神也好了
很多。


