
A09生命2017年6月2日 星期五

编辑：胡淑华 组版：马秀霞

““考考不不上上大大学学就就完完了了””，，这这话话不不能能说说
专家：或让孩子视考试为惩罚

本报记者 陈晓丽

考试焦虑几乎人
人都有

面对考试焦虑，每个人的
表现有所不同。有的是情绪焦
躁、看不进去书，有的则可能表
现为身体不舒服，例如疼痛、胃
不舒服、发烧等。曾经有德国研
究小组考察了大约500个考生
的临床症状，几乎所有考生都
有血压升高、脉搏和呼吸加快、
血糖水平升高等表现。其中，
7 2%的考生感觉胃部不适，
62%的考生感觉双膝发软等。

同时，超过50%的考生感
觉自身存在以下症状，从多到
少依次为：不能集中注意力、思
维受阻、概括能力丧失、怀疑、
轻度健忘，紧张、悲观、自信心
不足、不安、孤独，发抖、不协调
运动、痉挛，食欲缺乏等。

“正常的考试焦虑，恐惧是
来源于可识别的、现实的内容，
并且与考试本身的危险程度相
一致。”邱惠敏表示，导致考试
焦虑的因素有很多，包括自我
要求太高、复习材料太多、时间
不够、能力不足、生病或情绪欠

佳、懒惰，甚至可能是考试氛围
过度渲染所致。

邱惠敏表示，正常焦虑和
病态焦虑之间的区分主要在于
两个方面：首先，从焦虑体验的
持续时间长短及程度的深浅来
看，正常焦虑持续时间短，程度
较浅，而病态焦虑则持续时间
长、程度较重；其次，从焦虑症
状产生及消失的条件来看，正
常焦虑的原因经过治疗者分析
和解释，通常原因比较清楚，而
病态焦虑常常找不到真正的原
因。如果焦虑原因解除或者因

为受到某些活动影响，正常焦
虑可以减轻甚至消除，病态焦
虑则不会减轻，或者减轻后又
复发，难以消除。

潜意识里害怕受
惩罚会影响正常发挥

“在每个神经症性考试焦
虑的案例中，似乎都有惩罚作
为一种内在的因素在起作用。
对考生来说，潜意识里考试代
表着被惩罚的可能性，所以考
试本身也就成了惩罚行为。”邱

惠敏解释道，对考生来说，考试
的意义对社会和对父母都十分
重大，“潜意识里害怕受到惩
罚，这种恐惧自然就会影响正
常能力的发挥。”

邱惠敏表示，在正常情况
下，考试标志着某一人生阶段
的结束和独立于父母的新阶段
的开始。“这会激活出生时的创
伤性体验，也再现了心理上的
无助感和失去爱的威胁，所以
考试也可能意味着面临分离，
并使创伤性体验重现而产生特
别的恐惧”。因此，邱惠敏提醒
道：“在考试前，父母千万不要
跟孩子说‘考不好就不要你了，
考不上大学以后你就完了’等
类似的话，让孩子感觉考不好
会失去和家庭的联系。”

此外，在考试中的智力表
现也会唤醒自我认同感，自我
仰慕可以受到考试的伤害，考
试意味着检验其实际能力高低
和成败，及在人际关系中的存在
感。“考试可以导致强烈的对失
去自我存在的恐惧，这也可以解
释，为什么我们更在乎名次，而
不是成绩本身。”邱惠敏说道。

“考不好责备、考
好了奖励”都不可取

“处于我们现在的生活环
境中，对考试焦虑是合理的，应
该允许我们在考试时有焦虑感
并且表现出来。焦虑并非有百
害而无一利，正常程度的焦虑
可以让我们保持警觉、提高效
率。”邱惠敏表示，焦虑可以有

激励作用，也可能导致退缩，这
与每个人对恐惧心理的耐受程
度不同有关，也与面临的危险
或威胁大小有关。“高度的或神
经质的恐惧总是会产生不良后
果，并且导致恶性循环，能力的
发挥受到阻碍，导致焦虑进一
步增加，如此反复互相加强。”

具体到在面对考试时父母
究竟该如何做，邱惠敏表示：

“首先要学会恰当评估，包括考
生自身的学习水平和能力，一
起考试的对手水平，从而可以
对考试抱有适当的期待，也对
最后的考试成绩和名次进行正
确的解读。任何考试，包括中考
和高考都不是一考定终身。”

“假如你考不好，会有什么
后果？假如你的孩子没考好，你
会怎么对他？”面对邱惠敏提出
的问题，现场有考生表示，只要
考不好就会被家长打，“落后就
要挨打”。也有考生家长坦承：

“孩子考不好，感觉有些丢人，
还有点不好意思见人。”对此，
邱惠敏表示，即便父母在语言
和动作上没有明确表示，孩子
也往往能从其眼神和表情中感
受到这种情绪，从而在面临考
试时加剧焦虑。

同时，不少考生家长往往
会对孩子做出种种承诺，“如果
你这次考到多少名或多少分，
就奖励你出去旅游，或者可以
买贵重礼物”。邱惠敏表示，这
种用奖励交换孩子好成绩的举
动，也让考生不知不觉间对考
试附加了更多意义，反而不利
于正常发挥。

伴随着高考和中考的一天天临近，5月26日下午，本报与山东
省精神卫生中心联合主办的心理健康大讲堂开讲，山东省精神卫
生中心心理科主任医师邱惠敏为读者详细讲解了什么是考试焦
虑，如何区分正常的焦虑和病态焦虑，受到现场读者的热烈欢迎。
讲座结束后，邱惠敏耐心解答了读者关于焦虑的种种疑问。

主讲嘉宾邱慧敏。

我省今年重拳捍卫公众“舌尖上的安全”

力力争争实实现现地地产产品品种种全全省省可可追追溯溯
本报济南6月1日讯(记者 王

小蒙 通讯员 栾振兴) 日前，
山东省印发2017年全省食品安全
重点工作，将以“食安山东”建设
为统领，不断提升全省食品安全
治理能力，助推食品产业健康持
续发展，捍卫公众“舌尖上的安
全”。

今年我省将积极推进职业化
检查员队伍建设，加快制修订食
品安全相关制度规范，完成食品
安全国家标准跟踪评价任务，完
善全省食品安全企业标准管理信
息公示公布平台，实施“智慧监

管”，督促和指导企业依法建立质
量安全追溯体系，推进省级农产
品质量安全监管追溯平台建设，
将无公害农产品、绿色食品、有机
食品和农产品地理标志产品率先
纳入追溯范围，探索实施食品生
产企业“一票通”随附单制度，力
争实现地产品种全省可追溯。

同时，还将从源头上净化农
业生产环境，禁止剧毒高毒农药
用于蔬菜、瓜果、茶叶、中草药等
农作物的生产，分期分批对高毒
农药采取禁限用措施；实施农药
二维码、条形码可追溯制度。在安

丘市、荣成市、惠民县、莘县、沂南
县等5个县(市)先行开展主要食用
农产品合格证管理试点工作。

另外，我省将突出示范带动，
推动“食安山东”品牌建设，推进
食品安全城市和食品安全先进县
(市、区)创建三年行动计划。坚持
严打重治，深入开展“守护舌尖安
全”“瘦肉精”和兽用抗菌药物等
系列整治行动，推进畜禽、水产品
质量安全专项整治；不断健全食
品安全监管协作机制,强化检打联
动和行刑衔接，完善涉嫌犯罪案
件移送、信息通报机制。

知知名名皮皮肤肤病病专专家家孙孙建建方方

将将来来济济会会诊诊

本报济南6月1日讯
(记者 孔雨童) 很多市民
为了治疗一些顽固皮肤病，
常常北京、上海跑，挂号难
不说，还要承担住宿，路费
和时间成本。如今，在家门
口就可以看大专家了，6月9
日，济南市皮肤病防治院将
邀请国家级皮肤病专家孙
建方教授来济会诊。

孙建方，中华医学会皮
肤性病学分会常务委员、皮
肤组织病理学组组长；中国
医师协会皮肤病分会副会
长、皮肤病理亚专业委员会

主任、教授委员会主席；亚
洲皮肤科学会理事；首批

“新世纪百千万人才工程”
国家级人才；中央保健会诊
专家 ,享受国务院政府特殊
津贴专家。尤其擅长疑难、
少见 ,复杂皮肤病的诊断及
治疗 ,擅长皮肤病理及皮肤
肿瘤诊断。

预约可拨打济南市皮
肤 病 防 治 院 电 话 ( 0 5 3 1 -
87036224)或登录医院官网预
约 ,也可以通过医院官方微
信预约 :搜索“ j n sp fy”加关
注——— 进入主页预约。

主办：齐鲁晚报

协办：山东省精神卫生中心

齐鲁心理健康大讲堂

葛医药资讯

青岛国内首设

无偿献血科普月

近日，青岛市决定将每年的6月、10月设立为无偿献血健康科普月，全方位、多维

度推进青岛市无偿献血健康宣教工作。据了解，设无偿献血科普月尚属国内首例。

据介绍，科普月期间，青岛市中心血站将通过参观无偿献血健康科普基地、举

办健康知识讲座、参与科普互动等系列活动吸引爱心市民的参与，宣传无偿献血

知识，让更多岛城市民了解无偿献血，参与无偿献血。

本报记者 陈晓丽 通讯员 任霄惠 摄影报道

老老胃胃病病 久久治治不不愈愈怎怎么么办办？？
寻找100名老胃病患者，零风险验证疗效

如果您正在被老胃病所困
扰？如果老胃病让您痛苦不堪？
如果您治疗多次还是久治不
愈？请您快快来电申领“藏医大
师胃病古方”，藏医大师为您揭
开胃病治疗的误区，深度解密
千古藏医学在治疗老胃病方面
的卓越贡献，并针对各种胃病
要点，提供一个与众不同的藏

医古方，为患者解决胃病久治
不愈的难题。

谨将“藏医大师胃病古方”
献给那些深受老胃病困扰，饱
受煎熬的患者，免费教您看胃
病，不再乱花冤枉钱。现在，只要
您一个电话，不论病情长短、轻
重，来电申领的老胃病患者均
可免费试用“藏医大师胃病古
方”，很多久治不愈的胃病患者
只需4天，就可体验到与众不同
的效果，多年的顽固老胃病患
者也只需几个月，就能远离老
胃病困扰。疗效由您验证，机会
难得，莫失良机！
免费申领热线：400-1077-588
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