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转眼“史上最短学期”已临近结束，此时最焦心的
莫过于面临着中高考的学生和家长们。

从今年3月份开学起，安徽省精神卫生中心主任
医师周晓琴就陆续接诊到一些考前焦虑的学生，如今
离中高考越来越近，来就诊的小患者也越来越多。

17岁的聪聪（化名）已经在家待了快一个月了，
每天都把自己关在家里看书、看电视，也不愿意去上
学，整个人还变得像刺猬一样，动不动就发脾气。

“有一次，我就是提醒她看手机时离眼睛远点，她
就莫名其妙发起火来，狠狠地把手机摔在了地上。还
有一次，我都忘了为了什么事，她把iPad的屏幕给摔
坏了。现在我在家里说话做事都小心翼翼，生怕把她
激怒。”孩子妈妈说着还瞟了一眼一旁的父女俩。

妈妈告诉医生，聪聪的目标是要考武汉大学，

一模、二模时的成绩勉强能够到，但有些危险；前段时间
三模的结果出来后，她的成绩竟然与武汉大学历年的
分数线相差了一大截，“孩子的心里一定是慌了。”

医生帮聪聪做完测评发现，她已经是中重度焦
虑，需要立即采取一些必要的干预手段。心理专家表
示，考试焦虑的原因很多，自我期望过高、知识准备和
应试技能不足、自信心不足等都会使考生在面对考
试时产生焦虑。来自社会、家长、老师的压力，以及
同学之间竞争的压力，也会导致考试焦虑的发生。
如果焦虑过于严重，会伴随一系列的生理和心理反
应，导致体能上竞技状态不佳，出现恶性循环。

你有考试焦虑吗？考试焦虑能缓解吗？别急，
先按照右边的表测一测，再来听听专家给你支的
招。

家有考生
如何让孩子不“恐高”？
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正向计分题 A、B、C、D 按 1、2、
3、4分计；

总分乘以 1.25 取整数，即得标
准分。

低于 50 分者为正常；50~60 分
者为轻度焦虑；61~70分者为中度焦
虑；70分以上者为重度焦虑。

这是一个焦虑自评量表(SAS)，测试
结果仅供参考。如果你测试的结果显
示你已经陷入了焦虑的泥潭，建议尽快
前往专业机构寻求医生的帮助，而不仅
仅是坐在家中自寻烦恼。
(A.没有或很少时间；B.小部分时间；

C.相当多时间；D.绝大部分或全部时间)
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1.我觉得比平时容易紧张或着急

2.我无缘无故感到害怕

3.我容易心里烦乱或感到惊恐

4.我觉得我可能将要发疯

5.我觉得一切都很好

6.我手脚发抖打颤

7.我因为头疼、颈痛和背痛而苦恼

8.我觉得容易衰弱和疲乏

9.我觉得心平气和，并且容易安静坐着

10.我觉得心跳得很快

11.我因为一阵阵头晕而苦恼

12.我有晕倒发作，或觉得要晕倒似的

13.我吸气呼气都感到很容易

14.我的手脚麻木和刺痛

15.我因为胃痛和消化不良而苦恼

16.我常常要小便

17.我的手脚常常是干燥温暖的

18.我脸红发热

19.我容易入睡并且一夜睡得很好

20.我做恶梦
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