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�一位 15 岁的男孩因为反复腹痛腹泻，
几乎看遍了市内各家大医院的消化科与中医
科， 都效果不好， 各种检查也没发现有器质
性的病变。 期间， 医生发现一个特征， 就是
他的消化道症状与情绪变化有明显的关系，
尤其是不能去上学， 一去学校就必定会腹痛
腹泻， 因而考虑他是心因性疾病， 建议去心
理科就诊。

孩子是在父母陪同下一起来就诊的。 当
我问他需要什么帮助时， 他说就是烦恼太
多， 有数不尽的烦恼。 首先是父母离婚了，
别人都有个完整的家， 他却没有。 他不明白
父母都说爱他， 却为什么要离婚， 他不想他
们离婚， 却都不会听他的； 父母离婚后， 他
想要保持平衡， 让他们都对他满意。 每个周
末回家， 都是一边住一天， 他觉得这样很麻
烦， 没一天安心的， 可不管他怎么做， 父母
对他都不满意， 动不动就发脾气骂他， 说不
想管他了， 他也真怕哪一天他们会真的不要
他了。 第二是父母给他换了个更好的学校，
他觉得这个学校管得太严， 没有一点个人空
间， 而且在这个新环境里没有朋友， 他感到
很压抑、 很难受， 一到学校就只想逃离， 所
以只要有理由， 他就请假不去上学。 父母曾
打算帮他转回原来的学校， 但他已经是二次
转出了， 因而转不回去了。 经常不上学成了
他与父母发生矛盾的主要原因。

详细的沟通后， 我给他做了几个心理量
表评估， 显示有明显的焦虑抑郁情绪， 符合
“躯体化障碍 ” 的诊断 。 所谓 “躯体化障
碍”， 简单点说就是病人有明显的躯体症状，
但查不到相应的器质性病变， 同时伴有明显
的焦虑抑郁等心理症状， 且病程达到两年以
上。 就这个病人而言， 在父母离婚与转学
两个生活事件的影响下， 他产生严重的焦
虑情绪与适应不良， 焦虑情绪通过 “肠—
脑轴 ” 的作用 ， 影响了消化系统的功能 ，
导致消化功能紊乱， 出现腹泻腹痛等症状。
这些症状引起了父母的关注与关心， 又可
以请假不用去上学， 实际上是进一步强化
了情绪的 “肠—脑轴” 作用， 试图用消化
道来承载与消化他的烦恼， 所以病人表现与
关注的都是消化道症状， 焦虑抑郁等心理症
状反倒被淡化与忽视了。 由于焦虑抑郁等心
理症状得不到有效的治疗， 单从消化道角度
治疗肯定效果不好或有点效果也只是暂时
的， 以致久治无效。

“躯体化障碍” 是一种心理疾病， 所以
我建议他去正规的精神卫生专科医院接受系
统的药物治疗， 尽快消除焦虑与抑郁等心理
症状， 再就是接受心理辅导， 增强自己的心
理调节能力与适应能力。 父母的婚姻是由他
们的感情决定的， 而不是由他的存在决定
的， 所以首先必须接受父母离婚这个事实。
在接受父母离婚这个事实的基础上， 他能决
定是 “我该怎样适应父母离婚后的生活， 让
自己好好地生活下去”。 这是一个悟性不错
的孩子， 第一次辅导后就解开了父母离婚的
心结， 不再强求父母复婚与要有一个完整的
家。 后来的辅导中， 我用 “用自己能决定的
方式去解决存在的问题” 的原理， 引导他去
适应环境的变化的同时， 还与他讨论了人生
与未来。 在焦虑抑郁症状得到有效缓解后，
他对自己的人生有了新的认识， 对未来有了
目标与憧憬， 懂得了为自己读书、 为未来读
书后， 他告诉我不会再找理由不去上学， 而
是再苦再难也要去上学， 并决心要拿下很快
就要到来的 “生地会考”。

怀化市第四人民医院心理咨询师 杨司佼

“消化”不了的烦恼

������舒孔亮指出， 在中高考倒
计时一个月这个关键节点， 无
论是家长还是老师， 都处于精
神高度紧绷的状态， 生怕学生
们无法承受巨大的压力。 而初
三、 高三班主任的压力尤为显
著， 学生的状态几乎一天一个
变化， 稍有疏忽， 就可能影响
整个班级的备考节奏。 有的同
学在此时开始变得心浮气躁 ，
甚至产生放弃的念头， 面对复
习内容 ， 常常感觉学不进去 ，
进而出现 “摆烂” 的情况。

为什么会出现这种学不进
去的状态呢？ 舒孔亮从心理学
和神经心理学的专业角度为我
们进行了解读。 这种状态在心
理学上被称为 “心理饱和”， 是
一种常见的心理现象。 当个体
承受的压力超过其心理承受能
力时， 就会产生强烈的厌烦感，
对原本感兴趣的学习任务也变
得抗拒 。 从神经心理学来看 ，
人体大脑皮层主要有兴奋和抑
制两种活动方式， 两者交替进
行以维持大脑的平衡 。 然而 ，
中高考备考期间， 长时间高强
度的学习， 使得外界刺激过强
且持续时间过久， 大脑的兴奋
过程过度强烈， 进而引发超限
抑制现象。 简单来说， 就像一
根绷得太紧的弦， 总有断裂的
风险； 学习也是如此， 一直把
自己逼得太紧， 到了冲刺阶段，
就容易出现 “浮躁” “学不进
去” 的状况， 这其实是人体自
我保护的一种正常反应。

那么， 在这种情况下， 学

生该如何应对呢？ 舒孔亮强调，
此时比拼的就是意志力， 意志
力的强弱在很大程度上决定了
学生的学习上限 。 在这 个 阶
段 ， 学生需要的不再是家长
和老师过多的鼓励 ， 因为外
界的刺激作用有限 ， 更重要
的是激发自我驱动 。 学生可
以不断地给自己进行心理暗
示 ， 比如每天遇到不想学习
的时候 ， 就坚定地对自己说：
“加油， 我可以的。” “我一定
能够把它做出来。” “我相信自
己， 一定行！” 与自己内心的消
极情绪和懈怠想法 “斗法 ” ，
是每一位学生成长的必经之路。
在这个过程中， 每取得一个小
进步， 都将成为未来人生自信
心的重要来源。

除了 “心理饱和” 导致学
不进去， 还有一个普遍存在的原
因 ， 那就是学生内心的担忧
——— 担心到了这个时候， 无论
怎么努力都无济于事。 但努力真
的就没有用了吗？ 舒孔亮用一组
数据为我们打破了这个误区。 如
果将剩余时间的计算单位从
“天” 换算为 “分钟”， 就会发
现还有大量的时间可以利用。 假
设距离中高考还有 20 天， 20 天
时间等于 480 小时 ， 也就 是
28800 分钟。 打个比方： 一个普
通学生背一篇语文课文用 60 分

钟， 在这剩下的时间里， 就可能
还能背诵多篇； 写一篇英语作文
用 30 分钟， 也还有机会练习几
十次； 解一道数学大题用 20 分
钟， 同样可以攻克大量难题。 即
便这次努力在中考结果上没有立
竿见影的效果， 从长远来看， 当
下的每一分付出都是在为自己的
未来发展奠定基础、 铺平道路。

当学生实在感到疲惫不堪
时， 舒孔亮分享了几种有效的
放松技巧 。 比如采用 “4-7-8
呼吸法” （吸气 4 秒 、 屏息 7
秒 、 呼气 8 秒 ）， 快速平复情
绪， 或者 5 分钟正念冥想， 想
象情绪如溪流中的落叶随波远
去， 或通过 “胜利预演” 想象
考场从容答题的场景 。 同时 ，
合理的时间管理能让学习更高
效， 减轻压力。 但如果心理状
态严重影响生活， 一定要及时
寻求专业帮助。

舒孔亮特别提醒学生， 过
分在意分数， 容易让学生陷入
焦虑和自我怀疑的情绪中。 应
该把关注点转移到知识点的掌
握上， 要做到专注于学习的过
程， 勇敢地追求知识的深度和
广度， 沉下心来， 心无旁骛地
学习。 当学生能够做到这一点
时 ， 即便没有中高考的检验 ，
也意味着在心智和学习能力上
实现了成长与蜕变。

本报记者 张丽 实习记者 邓丽楠 通讯员 宁瑜
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�������中高考的脚步日益临近， 考场上的
“硝烟” 似乎已弥漫在每一个初三学子、
家长和老师的心头。 有的学生出现心浮气
躁、 甚至心态崩溃的情况， 这不仅让家长
忧心忡忡， 也让老师倍感压力。 为此， 记
者专访了长沙市第一医院心理咨询门诊副
主任医师舒孔亮， 为大家解读中考生的心
理状态， 并提供有效的应对策略。

漫 言 漫 语

������乐观的人只顾
着笑 ， 而忘了怨 ；
悲观的 人 只 顾 着
怨， 而忘了笑。
陈英远 （安徽） 作

如何化解学生“心理饱和”危机？


