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■关注考前焦虑系列报道之③

高三学霸变了个人，又撕书又大吼
专家：区别焦虑情绪还是焦虑障碍很重要！

“我一直以为孩子只是高考压力太大，哄哄就好了。”高三女孩小敏（化名）的母亲
后悔不已地对宁波市康宁医院心理咨询治疗中心主任张媛媛说。

张媛媛告诉记者，近期来看门诊的青少年，大部分和中高考压力有关，有的还受其
他因素困扰，出现了焦虑障碍。区别焦虑情绪还是焦虑障碍很重要！

阿哲（化名）是标准的“别
人家的孩子”。他从小乖巧懂
事，自律上进，成绩更是一直
名列前茅。按原来的轨迹，阿
哲考取一线名校是件顺理成
章的事。

两个月前，阿哲开始“掉
链子”。父母发现儿子像是变
了一个儿：从小非常爱惜书本
的阿哲竟然一口气撕了好几
本书；把自己关在书房还大吼
大叫；从不顶撞父母的他经常
对父母暴跳如雷……成绩也
明显下滑。

“医生，他因为快高考才
焦虑的，你想办法让他缓解
下。”阿哲的母亲焦急地说。

张媛媛发现情况并非那
么简单，阿哲受焦虑困扰已经

有5年多了。
咨询室里，阿哲讲述起作

为学霸的另一面。“从初二起，
我就经常觉得很焦虑，一想到
考试，就坐也不是，站也不
是。人也很烦闷，老是担心考
砸了。”阿哲说，他了解一些心
理学知识，尝试着去放松。他
发现跑步很管用，跑个十几分
钟觉得舒服些了，又能回来学
习。

随着年纪增长和功课负
担的加重，阿哲需要花更多力
气和焦虑对抗。跑的时间也
越来越长，同学们以为他是为
了锻炼身体，其实只是为了减
压。

他沮丧地说：“这次我什
么方法都用了，跑半小时不行

就跑一个小时，可是一点用也
没。”

“怎么初中的时候不和爸
妈说呢？”

“我怕他们担心，那时候
自己也有能力自我调节，这次
我实在撑不住了。”

考虑到高考临近，阿哲的
状态也非常危险，单靠心理咨
询需要比较长的过程，张媛媛
建议阿哲适当服用一些药
物。阿哲和父母都断然拒绝
了。

一周后，阿哲再次来到诊
室，主动提出：“张医生，给我
吃点药吧，我真的要废了。”

通过心理咨询加上适量
服药，一周后阿哲的父母终于
松了口气：“稳定下来了。”

“医生，我终于见到你
了。”近日，当小敏（化名）坐到
张媛媛医生面前时，距离她第
一次和父母提出想看心理医
生已经过去快半年了。

春节前，平时爱说爱笑的
小敏变得郁郁寡欢，也不想去
上学。父母想着女儿可能是
高三学习压力大，减减压就好
了。比如，经常给她准备礼
物，尤其是她喜欢的盲盒；比
如，周末尽量安排她到外面玩
一会儿；比如，降低要求，告诉
她考什么分数都没关系。

小敏几次提出想看心理
医生，父母觉得小题大做。“你

只是高考压力大，高考过了就
好了。”春节后，小敏终于肯去
上学了，状态却还是不对。

直到前阵子，小敏的母亲
无意间发现，孩子的上臂布满
了密密麻麻的伤痕。“医生，我
真的崩溃了。没想到，她痛苦
到要这么伤害自己。”

那天起，小敏说什么都不
去上学了。

经过诊断，张媛媛发现，
小敏心理问题的症结并非单
纯的高考压力，更主要的是失
恋。春节前，小敏的男朋友

“劈腿”了。“医生，肯定是我不
好，他才和别人好的。是我不

够漂亮，还是性格不好？”
连恋爱都不可能让父母

知道，何况是失恋！同学们又
忙着学习。于是，小敏只能一
个人承受着失恋的苦痛。

在征求小敏和其父母的
同意后，张媛媛对小敏做了清
醒催眠和恍惚催眠。她给小
敏“暗示”了一些信息——被

“劈腿”确实很难受，但这不是
你的错……当下，还是把注意
力转移到高考上。成就更好
的自己，能遇到更好的那个
人。

这几天，小敏慢慢松弛下
来了，主动提出回学校上学。

B. 女儿袖子里的伤口让妈妈崩溃
家长以为是考试压力，实际是失恋

A.

张媛媛说，和阿哲、小敏
类似，很多孩子表现出了考前
焦虑，但问题往往不仅和中高
考有关。有的孩子已经长期
受心理问题折磨，只是此前不
愿意让父母知道。有的孩子
还受到了人际关系等诸多困
扰。

如果阿哲和小敏的父
母早察觉到孩子不只被焦
虑情绪困扰，而是出现了焦
虑障碍，并及时求助专业力
量介入，孩子也不会这么痛
苦。

怎么判断是单纯的焦虑
情绪还是已经发展为焦虑障
碍呢？

张媛媛介绍，焦虑有三个
核心症状：没有明确对象的提
心吊胆，也就是常说的杞人忧
天；运动性不安，像热锅上的
蚂蚁一样坐立不安；植物神经
功能紊乱，比如心慌、胸闷、头
晕。

如果出现其中一个或几
个症状，持续时间达到数周难
以缓解，很可能就不是简单的
焦虑情绪，已经是焦虑障碍

了。
另外，焦虑情绪对生活往

往影响不大，可以通过自己喜
欢的方式，比如听音乐、运动
来自主调解。对于考生来说，
适度的焦虑情绪可以让人保
持警觉性，帮助考生更好地提
高注意力以便投入到备考状
态中。焦虑障碍则会导致失
眠、注意力不集中、烦躁，对考
生学习生活状态造成较大困
扰。考生和家长不要讳疾忌
医，应该及时寻求专业力量的
帮助。

考生怎样在考前尽可能卸下压力呢？
张媛媛分享了几个方法。

首先，多做放松训练。比如，深呼吸或
冥想训练。她建议可以在喜马拉雅等APP
上搜索关键词“冥想”，选择自己喜欢的音
乐，跟随提示词来做冥想。一次只要十来分
钟，能起到不错的放松效果。

其次，每天念口诀。案例中的阿哲总担
心考砸。在张媛媛的建议下，他每天会念几
遍“I can do it!”(我能做到)。考生可以选
择自己喜欢的有力量的短句，一两天可能看
不出效果，十天半月会有惊喜。

另外，寻求根源。寻找焦虑的根源，分
析哪个因素占主因。像案例中的小敏虽然
也有考前压力，但根源在于失恋。

张媛媛也有一句话想跟考生和家长共
勉——教育需要方向，可以有要求，但切勿
苛求！
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撕书、大吼、乱发脾气
“别人家的孩子”变了个人

分析 出现这些情况要求助专业力量
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