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家家有有考考生生注注意意：：

学学会会正正视视““考考试试焦焦虑虑症症””
□本报记者 闵丹

北京市职工服务中心与本报合办

心理咨询助考生走出考
试焦虑

18岁的女生余某 ， 正读高
三， 最近精神不振， 上课注意力
不集中， 学习效率低下， 课下不
能完成作业 ， 说不出原因地烦
躁， 出现不愿上学的念头。 有时
愿与人谈天论地， 有时只想一人
呆着。 对家里的人反感， 谁的话
也不想听， 常常失眠、 多梦， 经
常无缘无故想哭。 夜间说梦话 ，
内容多和考试有关。 一次考试期
间感冒 ， 结果有两门功课没考
好， 经受不住就想哭， 老师建议

休息， 但她怕考不上大学， 面子
不好看， 依然坚持上学， 但一到
考试就紧张， 肚子疼， 呕吐。 家
长和老师都理解她， 劝解， 但状
况并没缓解， 于是老师建议家长
带她去做心理咨询。

在心理咨询过程中， 余某认
识到自己由于认知的偏差， 对考
试有很重的焦虑。 咨询师引导和
帮助她学会了改变自己的错误认
知， 正视压力， 缓解了焦虑症的
症状， 恢复了正常的作息， 并在
高考中取得了好成绩。

这是一个个体通过心理咨询
提高心理健康水平的例子。 和大
多数人认为的 “接受心理咨询的

都是精神病” 的偏见不同， 心理
咨询的主要对象是那些精神正
常， 但心理健康水平较低， 产生
的心理障碍导致无法正常学习、
工作 、 生活 ， 并请求帮助的人
群， 而不是 “病态人群”。

专家介绍， 心理咨询的主要
对象可分为三大类： 一是精神正
常， 但遇到了与心理有关的现实
问题并请求帮助的人群； 二是精
神正常， 但心理健康出现问题并
请求帮助的人群 ； 三是特殊对
象 ， 即临床治愈的精神疾病患
者。 也就是说心理咨询的对象是
健康人群， 或者是存在心理问题
的亚健康人群， 而不是人们常误

会的 “病态人群”。

高考心理辅导： 正视考
试焦虑

首先我们应该认识到的是 ：
考试存在压力是完全正常的，不
论是谁， 面对高考不可能没有压
力。连你们的家长、老师一说到高
考都会全身沸腾， 我们作为当事
人怎么可能不会感受到压力呢 ？
高 考 带 来 的 压 力 主 要 体 现 在
我 们 所 体 验 到 的 一 种 紧 张 和
压迫感，即所谓的考试焦虑。既然
考试焦虑肯定存在， 那么它对考
试结果的影响就是我们应该关心
的了。

我们必须清楚的是， 并非所
有的焦虑对学习都是有害的。 焦
虑是一种复合性情绪状态， 包括
焦虑反应、 过度焦虑和焦虑症等
三个由轻到重的层次。 焦虑反应
是人们对一些即将来临的紧张事
件进行适应时， 在主观上产生的
紧张、 不安、 着急等期待性情绪
状态； 焦虑症是神经症的一种，
主要特点是紧张、 不安等症状比
较严重， 但对产生这些不适的原
因不很明确。 考试焦虑介于两者
之间， 属于过度焦虑， 其特点是
焦虑已明显地影响正常学习和生
活， 但学生对引起焦虑的原因十
分明确， 考试一旦解除， 多能迅
速恢复。

高考前保持一颗平常心
家长要保持一颗平常心， 不

要过分关注孩子， 做到多沟通、
多鼓励， 帮助孩子增加信心。 要
多观察考生的状态， 帮助减压。
要特别注意给孩子创造一个宽松
的考前环境， 不要在言行上给孩
子造成压力。 特别是家长的期望
值过高或者盲目的攀比会对考生
施加很大压力， 不要老说别人家
的孩子有多么优秀， 希望孩子考
到什么程度、 考进哪个专业之类
的话。 尽量不要强调高考或中考

有多么重要， 帮孩子做好一些准
备工作 。 多抽出时间与孩子散
步、 聊天， 涉及内容要尽量在孩
子喜欢的话题范围内。

从考生方面来说， 不要把高
考或中考看得太重要， 按照自己
布置的复习计划来查漏补缺， 有
序备考。 避免熬夜复习， 将精力
最佳时段调整在白天。 要注意调
节高考或中考的考前生活规律，
缓解考前紧张情绪。 学习过后，
要适当放松心情 ， 比如做深呼
吸、 适量运动， 听点轻音乐、 感
受大自然等。 这些方式都能够有
效地释放压力， 缓解考前焦虑紧
张情绪。

考试阶段注意心态调整
家长在考试阶段一定要提早

与孩子到达考场， 避免考生因为
赶时间、 堵车等因素增加压力、
焦虑。 在孩子考完每一科后， 不
要直接问孩子考得好不好、 发挥
如何等问题， 问问孩子想吃点什
么， 想去什么地方， 给孩子一个
轻松的氛围。

考生在考试阶段要做到放松
情绪， 多与父母沟通聊天。 饮食
要注意适量， 避免腹泻、 感冒等
问题。 特别是要早睡， 不要因为
彻夜复习而耽误第二天的考试状
态。 不要因为前一天考试的失误
过度自责， 保持一颗平常心， 迎
接第二天的考试。

据相关数据显示 ： 目
前 ， 在我国有70%的人处
于心理亚健康状态，25%的
人存在着心理问题。 因此，
切实关注职工的心理健康，
开展职工心理关爱服务工
作，变得十分重要。 2014
年，北京市总工会以职工的
实际需求出发，推出了“在
职 职 工 心 理 发 展 助 推 计
划”；2015 年，北京市总工
会“1+15”文件中，将“职工
心理关爱服务”列为市总工
会十大品牌服务项目之一。
为更好地为职工提供专业
的知识， 即日起，本报将联
合北京市职工服务中心，针
对职工的心理健康自我认
知、情绪调节、人际沟通、职
场及家庭生活等普遍性心
理困惑采访市总工会心理
服务专家团队， 进行科普
与引导 ， 希望能为每一位
职工提供一些帮助。

近来， 我国北方迎来大面积
高温天气。 伴随气温走高， 部分
传染病进入高发季节。 建议公众
特别是家长， 应对手足口病等疾
病保持警惕。

手足口病， 是一种由多种肠
道病毒感染引起的常见传染病。
每年的5月至7月是该病的高发季
节。 婴幼儿及儿童是普遍易感人
群， 患过手足口病的患者也能再
次感染。 感染手足口病， 初期症
状一般表现为厌食、 发热并伴有
手、 足、 臀等部位皮疹， 口腔内
伴有疼痛溃疡。 极少数重症病例
早期可能没有皮疹， 但表现有嗜
睡、 呕吐等症状， 并进而出现嘴
唇青紫、 呼吸困难等症状。

医卫专家表示 ， 手足口病
中， EV71型、 CoxA16型及其他
肠道病毒较为常见。 绝大多数手

足口病患儿可以居家隔离治疗，
经过一周左右的时间会自愈。 但
期间家长需密切观察患儿病情，
当出现高热不退， 或有头疼、 精
神差、 表情淡漠、 肌阵挛、 呕吐
等临床表现时， 要立即送医。

专家建议， 预防手足口病，
平时应注意培养儿童良好的卫生
习惯， 勤洗手、 常通风， 避免与
发热病人接触， 尽量回避人多拥
挤的场所， 加强儿童营养摄入以
提高自身抵抗力。 同时也可视需
要自费接种相关肠道病毒的灭活
疫苗。 (新华)

“端午”临近 粮油价格保持稳定
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小心患手足口病

还有半个月就到高考了。 高考对每一个学子来说， 无疑都是人生的一次重要考验。 高考前， 每个
考生或多或少都会出现失眠、 紧张等一系列 “考前焦虑” 症。 有的学生平时学习很努力， 但一看到试
卷大脑就一片空白， 考不出好成绩； 还有一些学生因为心理压力过大， 一些明明可以不计较的小事
情， 这个时候可能在生活中被无限放大， 造成同学之间或者是师生之间的关系紧张。 那么， 该如何应
对 “考前焦虑” 呢？

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

粮油批 发 价 格 持 续 稳 定 。
“小满” 节气后， 夏粮小麦将陆
续进入收获期 ， 季节性供给放
大 ， 原粮供应充足 。 从市场上
看， 本市仍处于粮油消费淡季，
在需求量没有明显增加的情况
下， 主要富强粉品牌价格仍保持
平稳， 未出现上涨趋势。 天津港
进口大豆到港分销价格每吨3420
元， 周环比下降0.87%。 据中国
海关总署统计数据显示， 2017年
4月份我国食用植物油进口量为
56万吨， 月环比增加13.15%； 今
年1至4月累计进口植物油197万
吨， 与去年同期相比增长6.4%。
4月份进口大豆802万吨， 月环比
增加26.89%，同比增加13.43%；今
年1至4月份累计进口大豆2754万
吨，较去年同期的增长17.99%。 受
市场上原料供应充足影响， 预计
本周粮油类价格持续稳定。

猪肉价格降幅收窄。 上周 ，

本市生猪收购价格小幅下降， 屠
宰量持续增加。 顺鑫鹏程生猪收
购价为每500克7.14元 ， 周环比
下降3%； 屠宰量4018头 ， 周环
比增加2.65%。 据农业部信息显
示， 4月份全国4000个监测点生
猪存栏量月环比增加0.4%， 同比
减少1.4%； 能繁母猪存栏量月环
比持平 ， 同比减少 2.1% 。 本周
“端午” 节前， 食品加工及餐饮
企业猪肉需求量规律性增加， 但
受供应充足影响， 预计本周猪肉
批发价格仍呈波动下降趋势， 但
降幅较前期将有所减少。

鸡蛋价格以稳为主。 从市场
上了解， 受鸡蛋价格持续下降影
响， 内蒙古及辽宁产地鸡蛋在市
场上销售逐渐减少， 目前鸡蛋主
要以河北地区供京为主， 批发价
格已回落至每箱 （45斤） 90元左
右， 持续在低位波动， 后期鸡蛋
持续下降空间已十分有限， 预计

本周受 “端午” 节日效应增加影
响， 鸡蛋交易量规律性增加， 批
发价格以稳为主。

蔬菜价格低位波动。 从市场
上了解， 全市批发市场蔬菜供应
充足 ， 除蘑菇类受气温变暖影
响， 导致生长速度减缓， 价格有
所上涨以外， 其他叶类及茄果类
大部分蔬菜品种批发价格继续保
持降势， 预计本周蔬菜价格仍将
在低位波动。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价

格监测中心


