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考前综合

征指的是一个人在

某些重要考试前出现的

一些身心反应! 如焦虑"

紧张"疲惫"烦躁#记忆力下

降! 越想记住的东西越记不

住" 越是着急更加记不住"容

易感觉心慌意乱" 情绪反复明

显" 本来会做的题也变得不

会做 #茶饭不思 "晚上睡不

着"常做噩梦#有些人会出

现常常想上厕所"手脚冰

凉"头痛"头晕"两眼发

黑等现象$

!

!

!

!

!

!高考
%中考

"小升初
&

&接二连三的大考
! 使每年的

! 月都让家长和孩子紧张不已
$ 专家认为

!

'考前综合征
(表现为紧张

%疲惫
%焦虑

%烦躁等
! 其结果一般表现为精神不易集中
!成绩不够稳定等

$ 然而
!大考逼近

!不仅考生严阵以待
!连家长也如临大敌

)理与不理
%管与不管

%问与不问
% 陪与不陪

&

&每一步都如履薄冰
$ 那么

!家有考生
!作为父母又该如何

'作为
(呢

*备考冲刺期
!孩子的

'变
(

!你又能驾驭吗
*

妈妈有话说

'一模后!他就不爱和我说话(

小钧在妈妈的心目中一直是个乐观开朗的孩子!且成绩

优异" 因此!尽管已升上高三毕业班!妈妈还是没有操太多的

心"

然而!自从高三的第一次模拟考家长会后!小钧就如一

夜之间变得沉默寡言了!有时放学回家就直接走进房间关上

门!一关就是两三个小时!饭也不吃!水也不喝" 有时妈妈问

急了!一向好脾气的小钧竟然对妈妈大吼大叫"

一开始!妈妈怀疑小钧是由于#一模$没考好!但仔细查

阅分数!还是位列全级的前
68

名!保持这成绩!重点本科是没

问题的%那么!为何孩子的变化会如此之大呢&妈妈怎么也想

不通% 此外! 妈妈还在小钧房间看到墙上贴满了诸如'#加

油( $#成功( $#

!!

大学( $等标语!想到孩子一直都在为考上

理想学校而苦读至郁郁寡欢!妈妈既担心又心痛%

'高三下学期后!孩子就经常病(

从高三下学期开始!琴琴就经常觉得不舒服% 隔三差五

就要到医院去打点滴!原因是偏头痛% 为了治好琴琴的病!爸

爸妈妈一刻也没有闲着!到处寻医问药!什么神经科)脑科)针

灸科都访遍了!还是只能治标不能治本!丢开一段时间!又会

#病发$%

为了让孩子能免除病魔的烦扰!专心学习!妈妈还自学了

头部按摩法% 孩子一放学回来!就先按摩半小时!有时时间紧

迫!还一边按摩一边进行复习%

无独有偶!琴琴的表姐今年也是高三!与琴琴不同的是!

备考期表姐虽没有偏头痛!但却月经失调% 半年来!每个月的

例假总是不准!有时甚至一两个月都不来!有时来了又伴有严

重的腹痛和呕吐!有几次还是上课时间就被老师打车送回了

家%

眼看高考就不远了!琴琴和表姐都不想在这#临门一脚$

上出任何差错% 作为家长!每天也如热锅上的蚂蚁%

考试临近!

我的孩子"

变#

了

家长$

$

$

请勿将压力转嫁给孩子

!

"

考前焦虑"抑郁

不是病
临考前!

平时不失眠的失眠了*

平日好胃口的也味同嚼蜡*乖乖女变

成暴躁妹*乐观儿成了抑郁男+

+

何

解&

医学上!对这种#混沌$有一种称

呼'考前综合征%

每年新春过后!医院的考前心理

门诊总是没能闲着!一拨又一拨忧心

忡忡的家长或自己或带着子女前来

咨询% #

医生!我的孩子是不是有心理

病啊&

$

何为考前综合征&

考前综合征

指的是一个人在某些重要考试前出

现的一些身心反应 !如焦虑 )紧张 )

疲惫 )烦躁 *记忆力下降 !越想记住

的东西越记不住)

越是着急更加记

不住)

容易感觉心慌意乱)

情绪反

复明显)

本来会做的题也变得不会

做 *茶饭不思 )晚上睡不着 )常做噩

梦 *

有些人会出现常常想上厕所 )

手脚冰凉 )头痛 )头晕 )两眼发黑等

现象%

一般来说 !

心理上的焦虑 )抑

郁也会从生理上表现出来 !诸如失

眠 )

肠胃不适 )

身体某部分疼痛

等 !这时家长就要学会分辨 !如果

孩子的 #病 $是有阶段性的 !有时

间 )场地的特征 '如备考其间 )上

学其间 !那就要考虑是否是考前综

合征 %

焦虑是最常见的一种情绪状

态!比如快考试了!如果你觉得自己

没复习好!就会紧张担心!这就是焦

虑%

这时!

通常会抓紧时间复习应

考!积极去做就能减轻焦虑的事情%

这种焦虑是一种保护性反应!

也称

为生理性焦虑%

当焦虑的严重程度

和客观事件或处境明显不符!

或者

持续时间过长时!

就变成了病理性

焦虑!称为焦虑症状!符合相关诊断

标准的话!就会诊断为焦虑症,也称

为焦虑障碍-%

真正由考试焦虑紧张发展为焦

虑症的概率只有 .8

9

:6
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!一般在

焦虑初期治疗的效果最好!

演变为

焦虑症的机会也会越小%

国家高级

心理咨询师)

心理教育培训师黄家

良也指出 !

从正常心理学角度来

讲!

这不属于什么心理疾病!

因为

形成这些身心反应是考生过度焦

虑!

引致身体的植物神经系统短暂

性紊乱而造成的 !

但当考试一过 !

这些所谓的症状产生的相关问题就

会消失%

"

"

如何看出孩子有

"

考前综合征%

高考备考中最容易出现考前综

合征的时间段是第一次模拟考前后%

.一模$后!不管考得好与不好!孩子

都极易陷入#混沌$/

/

/

考得好!会担

心接下来的几次考试能否正常发挥!

如何保证正式考试不会.失手$*

考得

不好!

对自己的期望值就会下降!失

去信心!充满挫败感%

其次!对考试的过度.关注$是导

致考生染上考前综合征的主要原因%

黄家良分析!不管高考)中考还是小

升初!考生的压力可以分为内外两方

面'

内压力源自是自己对自己的要

求)期望值)自我评价)自我能力的肯

定的高低而决定*外压力源自父母从

小的要求)环境的变化)老师的期望

要求)同辈相比等的差异而来%

那么!家长该如何发现孩子是否

患有考前综合征呢&专家提醒可从三

个方面注意/

/

/

.1

当你的孩子出现明显性的情

绪反差!以及明显的食欲改变"身体

有类似感冒症状的时候!

你的孩子

正处于考前综合征的初发阶段#

61

当你的孩子情绪反复加强"焦

虑而烦躁"睡眠质量变差"有明显的

记忆力下降"

注意力难集中的时候!

你的孩子已经处于中度的考前综合

征!这个时候需要让孩子见专业的心

理咨询师进行辅导#

01

当你的孩子明显表达不想参

加考试"

或开始有逃避的想法和行

为"情绪更加的不稳定时!你的孩子

正处于高焦虑状态的考前综合征

中!

这个时候家长务必带孩子去接

受心理辅导和治疗!

以使孩子能尽

快舒缓并能正常回到学习状态$

#

"

请家长不要

将压力转嫁给孩子

有家长提出困惑'

性格内向)外

向是否影响孩子容易发生.考试心理

病$的概率&

对此!黄家良的解析是'

性格内向)

外向是一个人的天性部

分!无分好坏)优劣%容易有考前综合

征的考生多有两个共同特点'一是对

自己的学习缺乏足够的认识和缺失

对自己能力的评估*二是对外在的影

响过度敏感%这两个特点越强则考前

综合征越明显和容易被强化%

家长能否帮助孩子平安度过备考

期!

家长首先不要将自身的压力转嫁

给孩子!此外必须注意以下几点/

/

/

.1

停止在孩子面前反复讲你们自

己所谓的价值观%期望值之类的废话#

61

停止过度关心#

01

停止无休止的唠叨和自卑自怜

的行为#

;1

停止你们自己的焦虑投射在孩

子的身上#

71

容许孩子有自己的休息放松的

方式#

/1

容许孩子的情绪表达"而停止

自己的反击#

51

当孩子想要表达自己想法和感

受的时候!停止你的说教而成为一名

专心的听众#

<1

提供孩子适当的营养和安静的

环境是家长应尽的义务#

=1

提供给孩子每天有一个共同聊

天的时间!内容与考试无关的#

.8

1

关注孩子的身心状态的改变!

以能及时提供有效的支持和帮助&

$

"

专家支招

踢好"

临门一脚%

大考当前!该如何面对人生的这

一考呢&

专家给出以下招数/

/

/

防失眠)提前两周做'深呼吸(

考试临近!失眠现象越来越明显!

焦虑也会随即而来!如何避免&考前两

周!

有失眠现象的考生可以做一些深

呼吸'每天晚上练习!每分钟 .8

次!重

复一百次!有利于放松神经!帮助尽早

进入睡眠状态!以及缓解焦虑%

防紧张)'

亲密友人(不宜陪考

消除考试紧张!

除了考试后!家

长不应和考生谈论考题)不要唠叨之

外!如何陪考也是一个学问%

一般来

说!考场就近)道路安全的就不建议

家长陪考%

若非陪不可!如年纪较小

的小升初考生!建议选平时和孩子关

系不是很亲密的亲友作陪较为合适!

一则可以稳定考生情绪!二者在相对

.不熟$的人面前孩子也会变得坚强!

不容易脆弱和怯场%

防慌乱)平时穿什么!考试也穿

什么

考试当天的穿着一直没有明显

规定!建议平时穿什么!考试就穿什

么!越少改变越好%

到达考场后!建议

和老师)同学之间相互打招呼!有利

于心情放松%

有的考生实在紧张!建

议赴考路上可听一些欢快的音乐!可

以调节一下心情 %

#

陈学敏$

考前综合征


