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去年中考来临前，正在读初三
的小峰（化名）突然出现了反复头
痛的情况，到医院也查不出什么问
题，每天一到学校就开始头痛，甚
至出现呕吐和其他一些躯体性症
状，但一回家就重新变得活蹦乱
跳。眼看中考时间越来越近，心急
如焚的父母赶紧带他来到了张媛
媛的门诊。

“我当时问他学习压力大不
大，他说还行，问他同学关系好不
好，他也说挺好，但经过深入交流，
我发现其实他背负的压力是很大
的，只是他自己一直没有表达，最
后是通过这种躯体的形式表现出
来的。也就是说，他的头痛、呕吐等
症状，很明显是心因性的。”

张媛媛介绍，考前焦虑通常会
给学生带来情绪、认知、生理、行为
等层面的影响：有的学生会因为考
前焦虑感到烦躁，控制不住地发脾
气；有的会出现失眠、食欲下降、腰
酸、背痛、头痛等各种躯体不适；有
的会出现注意力不能集中、记忆力
下降、思维逻辑能力下降等情况；
还有的会出现畏惧退缩，不去上
学，或者回避社交，不跟人交流，甚
至自伤等行为。

“当然，很多孩子受到的影响
并不局限于单一层面，往往是复合
型的，比如有失眠，又有情绪烦躁，
还有注意力不集中、记忆力下降等
表现。”

张媛媛表示，学生如果难以自
我调节“考前焦虑”，还是要及时寻
求外界帮助，包括专业心理医生的
帮助。近年来，因“考前焦虑”来找
她咨询的学生有逐年增长的趋势，
而且不限于初三、高三学生，低年
级学生在期中、期末等考试前，也
有不少会陷入“考前焦虑”问题。这
些学生“考前焦虑”的表现五花八
门，“100个人可能是100个样。”

据张媛媛介绍，很多学生的
“考前焦虑”，其实与父母的心态息
息相关。有时候，父母的焦虑比孩
子还要严重，而他们的这种焦虑，
很容易通过自己的一言一行传递
给孩子。

“前段时间就有一位母亲带女
儿来我这里咨询。她女儿读高三，
两个人刚走进诊室，小姑娘就直接
跟我说，她本来是不焦虑的，都是
被她妈妈传染的，让我直接给她妈
妈做咨询吧，她妈妈才是真正焦虑

的那个。”
后来经过交流，张媛媛发现这

位母亲的确有点担心过度，她女儿
的问题主要就来源于她，所以张媛
媛给这位母亲做了心理疏导。如
今，这个家庭的焦虑氛围已经有了
明显缓和。

在张媛媛遇过的案例中，也有
一些家长会因为太过焦虑“好心办
了坏事”。她还记得一个高三学生
的父母，因为家离考点比较远，所
以在高考前一天，为了帮孩子减少

考试当天在路上出现意外的风险，
就开着车带孩子在考点周边一家
一家地找酒店，但挑来挑去，总挑
不到满意的酒店，几经折腾，孩子
情绪崩溃了，变得非常烦躁。

后来总算挑中了一家，但孩子
住到酒店后，考前一个晚上都没睡
好，导致第二天的考试状态很差。

“因为高考前孩子的紧张水平本来
就比平时要高，你又突然给他换了
个环境，睡不好的可能性自然就更
大了。”张媛媛说。

张媛媛表示，应对“考前焦
虑”，需要学生和家长共同努力。

从学生层面而言，首先一定要
端正对学习和考试的认知，树立起
正确的学习观、考试观，要明白中
高考固然重要，但它并不是人生中
唯一的出路。

其次，要保持生活和学习的节
奏感，规律作息，在规律的节奏下
工作或学习，并不会感觉到过度的
疲劳或不适。

第三，要适当运动，哪怕时间
再紧张，每天也要抽出至少半小时
来运动，这对调整机体和情绪状态
都是很有帮助的。

第四，要保持充足的睡眠，千
万不要在考前熬夜，有些学生考前
还在挑灯夜读，只睡四五个小时，
这是不行的，反而不利于自己的发
挥。

第五，如果学生已经做到了以
上这些，但仍然觉得很难放松，那
么也可以学习“腹式呼吸”等一些
放松训练，借助这些技巧来调整自

己的身心状态。
从家长层面而言，首先要做的

也是端正认知，与孩子共同树立起
对于学习和考试的健康观念。

其次，应对孩子的生活、学习
保持适度关注，不要漠不关心，也
不要过度关注。其中非常重要的一
点是，要对孩子的情绪和行为变化
保持觉察，比如孩子平时是一个特
别开朗的人，突然之间变得沉默寡
言，或者平时不玩游戏，突然之间
就开始玩游戏了，这时候就要引起
警惕，要积极地与孩子沟通，看看
孩子是不是出了什么问题，是不是
需要帮助。

第三，在发现孩子存在“考前
焦虑”等问题时，要学会去安抚和
鼓励，正向引导孩子。比如，可以跟
孩子说：“我们觉得在现在这种学
业压力下，你出现这样一些想法、
情绪和行为，是很正常的。”或者这
样鼓励孩子：“你自始至终都在坚
持，而且一直做得很棒，爸妈觉得
你只要努力过就够了。”

第四，家长应该避免陷入一些
误区。比如不要觉得紧张、焦虑都
是不好的，适度的紧张、焦虑其实
有利于孩子进步。还有就是不要去
影响孩子正常的生活、学习节奏，
不要因为怕他累着就让他很早地
去睡觉。也不要为了给他补充营
养，就不断地给他吃山珍海味或者
各种补品。总而言之，不建议家长
在考前对孩子的生活、学习或者所
处环境做出太大的调整和变化，这
些做法不仅无益于孩子的发挥，反
而容易给孩子带来心理负担和不
良情绪。

尤其值得一提的是，张媛媛反
复强调了一个理念，那就是不要过
度关注孩子考前的心理状态，以免

“弄巧成拙”，本来没问题反而生出
了问题。事实上，绝大部分学生都
可以自己处理“考前焦虑”，家长要
做的是帮孩子维持“如常感”，这样
才能助力他们更好地应对中高考
以及未来人生中的种种考验。
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孩子出现“考前焦虑”该怎么办？

再过半个多月，高考就要来了，高考结束后，中考也将紧随

而至。每次大考来临前，总有一些学生会出现“考前焦虑”的问

题，近日，宁波市康宁医院的专家就遇到了不少这样的案例。

那么，“考前焦虑”有哪些表现？应对“考前焦虑”，学生应

该怎么做？家长又应该怎么做？什么情况下需要及时就

医？……针对这些问题，5月 18日，甬上健康大讲堂邀请了宁

波市康宁医院心理咨询治疗中心主任张媛媛副主任医师，让她

为“考前焦虑”的孩子们支招。
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中心主任张媛媛中心主任张媛媛（（左左））副主任医师为副主任医师为““考考
前焦虑前焦虑””的孩子们支招的孩子们支招。。

如常感


