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昨天晚上 11点，台灯下，小
光反复看数学错题本，但是看了
一会儿后，他对妈妈李慧说：“我
好像什么也记不住了。”

小光即将参加中考，最近频
繁出现“记忆空白”的现象，比
如：英语单词背完就忘，物理公
式变成陌生符号……

孩子家长都
吃不下饭了

中考临近，小光陷入严重焦
虑。

他这次模拟考试的数学成
绩从110分骤降至85分，这个数
字像根刺一样扎进他的心里。

“我不敢想中考那天，如果连最
擅长的科目都考砸怎么办？”小
光哽咽着说。

餐桌上，小光总是扒拉两口
饭菜就说“吃饱了”。曾经最爱的
糖醋排骨也提不起他的食欲。这
几天，小光的妈妈李慧发现，孩
子原本圆润的脸颊瘦了，饭菜几
乎只动几口就推到一边。“越临
近考试，孩子越吃不下饭。”李慧
红了眼眶。

李慧看在眼里，疼在心头，
自己也渐渐没了胃口。原本丰盛
的菜肴，她只象征性地夹几筷
子，就坐在一旁，忧心忡忡地看
着儿子。

一开始，李慧以为这种情况
会很快结束。没想到，十几天过
去了，母子间的对话也有了“火
药味”。

当李慧小心翼翼提起“要不
要补补课”，小光突然将书本摔
在桌上：“你就知道成绩！”

这种家庭气氛压抑得让母
子二人都喘不过气。

面对这种情况，李慧束手无
策。“真的不知道怎么办了。”李
慧沮丧地说。

最终，母子二人一起走进了
心理咨询室，找到了心理医生，
希望医生帮助他们好好度过这
段时间。

“这是典型的双向焦虑案
例。孩子的焦虑引发家长担忧，
家长的不安又加剧孩子的压
力。”心理医生分别对母子进行
了心理疗愈，让母子俩学会与焦
虑共处，重新找回温暖的亲子关
系。

一进教室就
心慌气闷

“一进教室，我就心慌气闷，
根本没办法认真学习。晚上翻来
覆去睡不着，满脑子想的都是考
不好怎么办……”日前，在沧州
市人民医院精神康复科诊室内，
初三学生刘娜向精神康复科主
任白树新倾诉着自己的痛苦。

刘娜自从上初中后，成绩一
直不错。她的父母对她期望很
高，希望她考入重点高中。随着
中考的时间越来越近，刘娜的妈

妈不断地向她强调“要争取超越
比她优秀的同学”“不能在关键
时刻掉链子”“不能辜负家人的
期望”……妈妈越是这样说，刘
娜感觉压力越大，她经常会关注

“竞争对手”的学习状态。看到对
方努力，她就特别慌。这种焦虑
的情绪，让她心烦意乱，晚上也
睡不好。第二天她的头脑昏昏沉
沉，学习效率也下降了。

近段时间，刘娜更是一到教
室就感觉心慌气闷，坐立不安，
无法安心学习。看到刘娜这种情
况，她的妈妈更加焦虑，生怕孩
子三年努力白费了。

白树新为刘娜进行了心理
疏导，并给予了缓解焦虑的建
议。

王强是一名高三学生，也是
白树新近期的一名患者。上高中
后，虽然王强一直有些焦虑，但
自己可以进行调节。高考临近，
他的焦虑更加严重。

王强告诉白树新，近段时
间，他吃不下饭，学习时总感觉
恶心，还常常莫名心慌、大汗淋
漓。没办法，他回家休息了几
天，可是症状却没有太大的缓
解。

“我的脑子像生锈了一般，
什么都记不住，经常晚上会想
考不上大学怎么办，睡眠质量
太差了。”王强无奈地说。虽然
父母也劝导和鼓励他，让他别
有那么大的压力，可是他依旧
很焦虑。

白树新说：“每到中高考前，
科室总会接诊一些焦虑的家长
和学生。这些孩子普遍表现为睡
眠质量下降、心烦意乱、坐立不
安等，部分严重的会出现恶心、
出汗等症状。”

高考前的“经
期焦虑”

距离高考还有十几天时间，
张春芳看着女儿小雨的经期日
历，眉头越皱越紧。

张春芳家住沧州市运河区，
她的女儿小雨今年上高三，马上
面临高考。

按照规律，小雨的生理期正
好会撞上高考。张春芳说，想到
女儿每次来月经都腹痛、乏力，
她非常焦虑。

“孩子认真学习这么多年，
等到高考的时候万一因为生理
期影响发挥，那实在是太可惜
了。”张春芳说。

张春芳说，这些天，她碰见
朋友就会念叨这件事儿。

她这种焦虑的情绪也影响

到了女儿小雨。
“原来我没把这件事儿太当

回事，只想着高考怎么能更好发
挥。”小雨说，听到妈妈跟她分析
情况后，她也变得有些焦虑。

“我也担心生理期的时候会
影响到考试。”小雨说，一想这些
反而会影响复习。

因为焦虑，张春芳最近都睡
不好觉，她的嘴里还起了很多
泡。

后来，在一个朋友的推荐
下，张春芳带着小雨去了中医
门诊。

当张春芳说出自己的焦虑
原因时，医生告诉张春芳不用太
焦虑，可以通过中药让孩子的生
理期往后稍微推迟一下。

“现在中药已经拿了，我跟
孩子说，喝了中药就不用担心
了。”张春芳说，虽然嘴上这么
说，但实际上她还是很焦虑。

为了不影响孩子状态，她选
择找朋友倾诉。“和朋友聊聊，让

他们给我宽宽心，这样还能稍微
缓解一下焦虑。”张春芳说，如果
还是不能缓解焦虑的话，她就得
自己去看心理医生了。

要解放孩子，
先解放家长

“医生你好，快高考了，我越
来越紧张，总怕自己考不好，担
心父母会因为我的成绩指责我
没有好好学习。我现在经常失
眠，吃饭也不如以前香了，我
觉得这样的状态，肯定无法取
得好成绩，我有一种快要崩溃
的感觉……”高三学生王辉来
到了沧州中西医结合医院心理
科就诊。

接诊医生李书迪说：“这个
孩子平时也会因学业压力大来
做心理咨询。考前两个月，学生
离校在家备考，学生家长也专门
请假在家陪考。家长如此重视，
孩子的心理压力更大，出现了明
显的强迫症症状。”

王辉强迫症的表现是反复
看时间，想让自己在规定时间内
完成学习任务，却事与愿违。

“每天萦绕在我脑海中的就
是时钟，总是无法集中精力学
习。”王辉告诉医生，他背诵某段
文字时，经常读十多遍也记不
住，感觉自己很努力，却收效甚
微，“考试的时候，我感到心跳加
快、紧张，如果答题顺利还好，如
果出现我不会的题目就会更加
紧张，出汗，想去卫生间，甚至出
现呕吐症状。”

每年临近中高考，总有很多
考生来到门诊，跟心理医生叙
述他们在考试前出现的各种各
样的问题、担心和忧虑。据李书
迪介绍，沧州中西医结合医院
心理科平均每天的就诊量为 70
个，其中六成就诊者是学生，每
年的五六月份，这一比例还会
增加。

“适度焦虑对学习效率有促
进作用，但过度焦虑则会起到反
作用。”白树新说，孩子考前焦虑
的主要因素来自家长的过高期
望以及孩子自身对学业的要求。
此外，家庭矛盾、人际关系处理
不当也可能成为压力源。

针对考前焦虑问题，白树新
建议，孩子要劳逸结合，科学规
划学习时间，讲究学习策略，可
以通过运动以及其他兴趣爱好
缓解紧张焦虑情绪，以轻松健康
的状态迎接考试。

李书迪介绍，根据门诊病历
来看，引发学生大考前焦虑的原
因有很多，其中一部分压力是由
家长造成的，要解放孩子，必须
先解放家长，家长能够成功减
压，孩子的压力也就减轻了。

中高考，也是一场“心理
战”。考试临近，孩子的成绩基本
上已经定型了。家长需要做的就
是保持平和心态，调整预期，让
孩子稳稳地发挥出应有水平，和
孩子共同打赢这场“心理战”。

（文中除医生外，其他受访
者均为化名）

中高考临近，有的学生非常焦虑，“一考试就手抖”“晚上翻来覆去睡不着”，
有的家长也陷入严重焦虑，“孩子吃不下饭，我也吃不下饭了”……

中高考，也是一场“心理战”
本报记者 张丹 祁晓娟 李小贤 吴艳 摄影报道
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托福颐养园是一家医养结合型养老机构。
服务自理、半自理、失能、失智长者。
柴院长：0317-8556789 13831703999
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