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中高考临近 因焦虑就诊学生增多

记者近日从市太和医院心理卫生中心获
悉，近段时间，前来咨询的高三考生及家长明显
增多。

5月 18日，17岁的小雨（化名）在家人的陪
伴下走进太和医院心理卫生中心。小雨是我市
某高中高三学生，他从小成绩优异，常年稳居年
级前 10名。然而进入高中后，由于成绩排名有
所下降，他逐渐产生焦虑情绪。一年前，小雨出
现明显的强迫性思维症状，他不断向家长和老师
追问“学习的意义”，课堂上也时常走神，学习成
绩下滑。

如今高考临近，小雨的焦虑情绪有所加剧，
不仅出现强迫性整理书籍的行为，还伴有入睡困
难、食欲下降、易怒等症状。最终，因他无法坚持
学习，家人不得不带他寻求专业治疗。

经过详细问诊，艾春启分析小雨的强迫思维
症主要有三方面原因：一是小雨的完美主义思想
作祟，对自己要求过高；二是他的认知存在偏差，
将考试成绩与自我价值划等号；三是家庭成员对
他期望太高，使他潜意识里期望通过取得好成绩
成为父母夸赞的好孩子。

艾春启为小雨制订了一套物理仪器治疗、心
理疏导和中医技术治疗相结合的综合治疗方
案。经过一周的治疗，小雨已基本恢复到正常状
态，目前正在积极备考。

考前焦虑 可能有这4种表现

艾春启表示，根据临床观察，自我要求高、性
格敏感、家庭关系不和谐、家长期望过大的学生，
是考前焦虑的高发群体。考生考前焦虑通常会
有以下 4种表现。

出现强迫性思维，过度纠结于小事、细节。这
类考生往往从小成绩优异，将自我价值完全建立
在学业表现上。

对考试排名产生焦虑，严重者甚至会出现
浑身发软、大量出汗，甚至在考场晕倒的情况。
这类考生潜意识里对竞争充满恐惧，担心成功
会招致他人不满，这种心理在考试时会表现得
尤为明显。

试图通过考试失利来惩罚长期争吵的父
母。此类考生大多家庭关系紧张，考生神经长
期处于紧绷状态，潜意识里产生自我毁灭的极
端心理，将考试失利作为“武器”，以此来宣泄对
家庭矛盾的不满，隐晦地向父母传递内心的痛
苦与诉求。

有些考生会出现不明原因的腹泻、头痛、心
悸、胸闷、尿频、失眠等症状。这些特殊表现，属于
躯体化症状型焦虑的范畴。这类考生会不自觉地

将心理压力转化为身体不适，形成身心交互影响
的恶性循环。

自我调节 学会缓解自身压力

艾春启指出，中高考不仅考知识储备，更考验
心理素质，通过以下5种方法，考生能够更好地驾
驭压力。

给情绪一个出口。面对考试压力，不必压抑
内心的焦虑，承认它的存在反而能减轻心理负
担。考生可以选择向朋友倾诉，也可以通过写日
记梳理内心的情绪，还能借助听轻音乐等方式释
放压力。

重构对考试的认知。考生应树立起中高考
本质是一场阶段性检验，并非决定终身命运唯一
方式的认知，建立起对待考试的正确心态。

用运动“吃掉”压力。每天坚持 30分钟有氧
运动，如跳绳、打球等，促使身体分泌内啡肽——
这种“快乐激素”能有效抵消压力带来的负面
情绪。

打造“睡眠保护罩”。考前一周是调整睡眠
状态的关键期，考生需固定作息，培养规律的生
物钟，舒缓紧绷的神经，放松身心。

给纷飞的思绪装上“暂停键”。当考生因焦
虑胡思乱想时，可采用“5-4-3-2-1”焦虑自愈技
巧帮助思绪回归平静，即根据周围环境，说出 5
个能看到的不同颜色的物品、4个可触摸到的不
同物体、3种可听到的声音、2种能闻到的气味、
回忆或品尝 1种味道，以此来集中注意力，缓解
压力。

4种方法 做孩子“情绪稳压器”

艾春启表示，考试前家长的状态会直接影响
孩子的心态。为帮助孩子建立良好心态轻松应
考，家长可尝试以下 4种方法。

稳定自身情绪。只有家长保持“处变不惊”，才
能让孩子躁动的心安定下来。日常可通过阅读、冥
想等方式维持情绪稳定。

建立合理预期。不要将个人虚荣心或社会
期望强加给孩子，家长可在饭后等轻松时刻，与
孩子讨论不同考试结果的应对方案，让孩子知道
无论考得如何，父母的爱都不会改变。

营造温馨的家庭环境。家长在日常饮食中
应为孩子合理搭配，提供充足的能量。创造安静
的备考环境，让孩子能专注于学习，而非频繁询
问“复习得怎么样”。可通过一起运动、散步等方
式帮助孩子缓解焦虑。

时刻关注孩子状态。当发现孩子出现持续
失眠、食欲不振、情绪崩溃、自暴自弃，或是挑灯
夜战却效率低下等情况时，家长应及时干预，带
孩子到专业的医疗机构寻求帮助。

本报讯 记者 5月 28日从市建筑工程消防审验
和抗震防灾中心获悉，临近中高考，为给考生营造安
静的复习、考试和休息环境，中心城区房屋建筑工程
在建项目在中高考前一周需分时段施工；考试期间，
考点周边工地全天禁止施工。

据了解，2025年中高考将分别于 6月 7日至 9
日、6月 20日至 22日举行。其中，中高考前一周每
日 18:00至次日 7:00以及 12:00至 14:00禁止施工。
考试期间，所有考点周边工地全天禁止施工。

市建筑工程消防审验和抗震防灾中心相关负
责人介绍，在中高考前一周及考试期间，将开展全
天候巡查监管。一旦发现企业违规施工的情况，
将第一时间进行制止，并对违反规定的单位和个
人依法查处，记录不良行为，确保我市中高考顺利
进行。

同时，该中心还将加强与商砼企业管理部门的
联动，要求商砼企业不得在夜间向工地提供商品混
凝土，进一步从源头上管控中高考期间的夜间施工。

除此之外，该中心还要求所有在建项目在考试
期间主动采取有效措施，加强施工噪声管控及扬尘
防治，做好环境保障工作。

大考来临，如何缓解考前焦虑？
太和医院心理专家开出“解压处方”

我市启动“护考静音”专项行动
中高考前一周分时段施工，考试期间全天禁止施工

■记者 徐国文

中高考在即，紧张、失

眠、食欲不振等焦虑症状是

不少考生及家长正在面临的

问题。考生考前焦虑会有哪

些表现？如何缓解考前焦

虑？父母如何应对孩子的焦

虑？5月 27日，市太和医院

心理卫生中心主任艾春启进

行解答。

■记者 张贤维

本报 讯 5 月 28 日，市公安局开通“绿色通
道”，对考生办理身份证实行“四个优先”，即一律
优先受理、一律优先审核、一律优先上传、一律优
先制证，最大限度缩短证件申领周期，保障考生用
证需求。

每年高考、中考期间，一些考生会出现因居民
身份证丢失、有效期满和证件损坏而急需补领、换
领的情况。市公安局表示，为服务 2025年中高考
考生，公安户籍窗口将提供优先接待办证服务，
安排专人跟进，确保考生信息受理后于当日完
成审核签发。同时，中高考期间，公安机关将在
有条件的考场外设置临时服务点，实行即来即
办，当场受理、开具临时身份证明，保障考生顺
利参加考试。

公安部门提醒广大考生及家长，要提前检查身
份证件是否存在已到期、损坏或丢失的情况，如遇以
上情况，可及时到就近派出所户籍窗口申换补领居
民身份证，或到公安户籍大厅申请办理临时身份
证，公安机关审核无误将当场予以受理，确保考生
能够及时拿到证件。

市公安局开通“绿色通道”

考生办理身份证
实行“四个优先”

■记者 杨建波


