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王琦是某重点高中的学生，
还是班长， 学习成绩一直名列前
茅， 她最大的愿望是考上 985 的
大学。 今年高考完对照答案一看，
她发现很有把握的一道题居然答
错了， 心理十分焦虑。 “那道题
可是十几分呀， 一下子全丢了，
这下该怎么办？ 自己又是班长，
要是考不上重点大学该多丢人
啊。” 考后这段时间她晚上常常梦
见这道题错了， 那道题也没做对
了， 时常惊醒， 整天心慌胸闷，
浑身不舒服， 坐立不安、 时不时
还冒出不想活的可怕想法。

每年中高考结束后， 有些考生
会出现像王琦这样心慌、 胸闷、
心神不定、 坐立不安、 难以成眠
等不适表现， 这些均是考后焦虑
症状， 更有甚者由于紧张焦虑压
力过大出现悲观厌世情绪， 甚至
有轻生的念头及行为， 不可大意。

考后一月焦虑好发
大考之后， 等待成绩及录取

结果的这段时间， 考生的心理压
力比考前还要大， 考后一月焦虑
最容易出现。 焦虑和抑郁两者时
常形影不离， 心理素质不佳者在
焦虑情绪的作用下易诱发抑郁症
状。 而家长对考生考前的关心比
较多， 考后用心比较少， 前后落
差大， 也容易导致孩子的心理不
平衡。 尤其是考后易忽视孩子的
情绪 ， 出现问题未能及时干预 ，
时有极端事件见之于报端 ， 令人
扼腕而叹。

期望越大 越容易焦虑
到底哪些考生容易出现考后

焦虑？ 据统计， 受考后焦虑困扰
的大多是成绩比较好的学生， 成
绩不佳的学生较少出现。 这是因
为学习成绩比较好的这一类学生，
心理期望值高， 对自己要求也很

严格， 碰到心理素质差和考试临
场发挥不理想的情况， 尤其容易
出现患得患失的焦虑反应。 像王
琦那样， 对自己要求很高， 非名
校不读 ， 或者认为自己是班长 、
团支部书记之类的学生 “官”， 很
看重面子， 觉得要是考不上重点
院校将是件很丢人的事。

高期望值必定带来高压力 ，
加上考试过程中， 某些科目发挥
不是很理想， 陷入自责、 悔恨中
无法自拔， 在想象考得不理想的
预期心理压力下， 心理素质不好
的人就特别容易出现紧张焦虑的
种种不适了。

运动驱散焦虑
考后出现适度焦虑情绪 ， 是

很正常的反应。 但如果情绪反应
过大 ， 就必须为情绪提供一个
“宣泄口”。 对于考后焦虑症， 运
动是最有效的情绪疏导途径之一。
医学研究表明： 运动锻炼可以明
显地减少人的焦虑症状， 缓解紧
张， 减轻疲劳。 运动有时能让人
“无缘无故” 产生愉悦感， 这是由
于运动能促使机体分泌更多的
“内腓肽”。 内腓肽是一种被称为

“快乐因子 ” 的激素 ， 能愉悦神
经， 甚至可以把压力和不愉快等
不良情绪带走。 所以当焦虑来临
时， 可以尝试通过打羽毛球、 打
篮球、 散散步等多种形式的运动，
来增强活力， 对抗紧张， 驱散焦
虑。

短暂旅行 隔离熟悉环境
在熟悉环境下， 考生面对熟

悉的人和事时， 不可避免会 “触
景生情” 思量考试的结果， 始终
处于难以摆脱的焦虑氛围下， 加
上时不时有人问一问 “考得怎样
呀 ” “能不能上 XX 学校 ” 等 ，
这类貌似关心的话语在不断提醒
考生身份、 加重考生的紧张焦虑
情绪。

因此， 中高考后， 在条件允
许的情况下， 可以让考生做一次
短暂的旅行， 也就是和熟悉的环
境做一次短暂的 “隔离”。 在一个
相对陌生的地方， 会一定程度消
除对考生的无形压力和暗示， 同
时新鲜感也会带来不尽的乐趣 ，
对缓解孩子考后焦虑很有帮助。

武汉市第四医院、 国家二级
心理咨询师 魏忠涛

考后焦虑 运动驱散

少数性格内向的人， 到了老年，
会产生一种莫名其妙的恐惧心理， 处
处胆小拘谨， 总感觉忐忑不安， 严重
时还会自感心神不宁、 坐立不安、 焦
躁烦闷， 甚至陷入不能自拔的痛苦境
地， 也会由此而引起血压升高、 心跳
加快、 食欲减退和头痛失眠。 这种恐
惧症是一种较轻的心理或精神障碍。

老年人的恐惧可以表现在日常生
活的各个方面， 常见的如对鬼怪的恐
惧， 世界上本没有鬼神， 但有的老年
人却自述曾经见过， 这实际上是由心
理学上所说的遗觉、 错觉和幻觉所造
成的。

老年人的恐惧症还表现为对疾病
的恐惧或对食物的恐惧等。 有许多食
物虽然含有丰富的营养， 但其中所含
的某些成分却容易引起老年疾病， 不
太适合某些老年人经常食用， 不过适
当吃一点还是无碍健康的。 然而， 患

有恐惧症的老年人却往往因为怕得病
而不敢品尝。 例如， 有的老年人不敢
吃鸡， 因为怕得癌症； 有的老年人不
敢吃鸡蛋 ， 怕胆固醇增高使血管硬
化； 有的老年人不敢吃花生， 因为怕
吃到变质的花生会诱发癌症……

患恐惧症的老人还有种种禁忌，
如由于害怕被子女嫌弃， 不敢提出正
当的要求； 怕发生车祸， 因而以步代
车； 怕煤气中毒， 因而拒用煤气灶；
怕身受辐射线伤害 ， 因而不敢看电
视， 等等。

对于这一类老年恐惧症的治疗，
必须以心理方法为主， 适当辅之以药
物治疗。 而最为重要的， 老年人要注
意培养乐观的性格， 减少焦虑和紧张
的情绪， 还要破除迷信思想， 相信科
学， 尊重科学， 按照科学的道理去争
取延年益寿。

连云港市岗埠农场医院 王同翠

害怕失眠心理 人的大
脑皮层的高级神经活动有兴
奋与抑制两个过程。 “怕失
眠， 想入睡”， 本意是想睡，
但 “怕失眠， 想入睡” 的思
想本身是脑细胞的兴奋过
程， 因此， 越怕失眠， 越想
入睡， 脑细胞就越兴奋， 故
而就更加失眠。

自责心理 有些人因为
一次过失后 ， 感到内疚自
责 ， 在脑子里重演这些事
件， 并懊悔自己当初没有妥
善处理 。 白天由于事情多 ，
自责懊悔情绪稍轻， 夜晚在
自责 、 懊悔的幻想与盘算
中， 久久难眠。

期待心理 期待某人或
做某事而担心睡过头误事 ，
因而常出现早醒。 早上要赶
火车 、 飞机 ， 往往容易早
醒。 也有的人在晋升、 职称
评定、 分房结果等等快要公
布前， 往往也处于期待兴奋
状态， 难以入睡。

冲突心理 有的人受到
突发事件刺激后， 不能做出
正确的反应， 手足无措， 不
知如何是好， 以致晚上睡觉
时也瞻前顾后 ， 左思右想 ，
始终处于进退维谷、 举旗不
定的焦急兴奋状态。

“做梦有害” 心理 不少
自称失眠的人， 不能正确看
待梦， 认为梦是睡眠不佳的
表现， 对人体有害， 甚至有
人误认为多梦就是失眠。 这
些错误观念往往使人焦虑 ，
担心入睡后会再做梦， 这种
“警戒 ” 心理往往影响睡眠
质量 。 其实 ， 科学已证明 ，
每个人都会做梦， 做梦不仅
是一种正常的心理现象， 也
是大脑的一种工作方式， 在
梦中重演白天的经历， 有助
于记忆， 并把无用的信息清
理掉。 梦本身对人体并无害
处， 有害的是认为 “做梦有
害” 的心理， 使自己产生了
心理负担。

多虑心理 一些人由于
童年时受到丧失父母 、 恐
吓、 重罚等创伤刺激而感到
害怕， 出现了怕黑不能入睡
的现象， 虽然随着年龄增长
逐渐好转， 但成年后， 他们
往往多思多虑， 一旦受到某
种类似儿童时期的创伤性刺
激， 就会使被压抑在潜意识
中的童年创伤性心理反应再
现， 重演童年时期的失眠现
象。 黄伟杰

过 度 恐 惧 也 是 病

6种心理暗示
易引发失眠

■心理关注

●一个人毕其
一生的努力， 就是
在整合他自童年时
代起就已形成的性
格。

●一年中的夜
晚与白天数量相
同、 持续时间一样
长。 即使快乐的生
活也有其阴暗笔
触， 没有“悲哀”
提供平衡， “愉
快” 一词就会失去
意义。 耐心镇静地
接受世事变迁， 是
最好的处事之道。
卡尔·荣格 （瑞士）
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