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高三女孩小云（化名）的故事尤其让
程芳心疼。小云的父母是清华、北大毕业
生，家族众多近亲毕业于顶尖名校。

今年春节后，小云出现了躯体游走性
疼痛，一会头疼，一会肚子疼……反复检
查，明确身体没有器质性病变。父母将其
送回学校，继续朝着清北的目标奋进。

返校后，小云的情况恶化到“一谈高
考就出现幻听”，经常和空气说话，要做极
端的事情。父母将她送到了当地的一家

精神卫生机构，她被当成精神分裂症治
疗，后转院到宁波大学附属康宁医院儿少
心理科进一步治疗。

接触后，程芳发现，小云的“幻听”似乎
带着“伪装”。当小云再次表示出现“幻听”
时，程芳在确保其安全的前提下，让小云体
验了一次“焦虑的峰值”。平静下来后，小
云说：“医生，我本来以为世界在崩塌。没
想到，最害怕的点过了，会慢慢好起来。”

几天后，小云向程芳吐露实情：“医

生，我其实没有‘幻听’。我只有说自己
‘幻听’，被当成精神疾病，才不用去面对
高考……到了高三，我发现再努力，也上
不了清北。”

确定小云不是精神分裂症而是焦虑
后，程芳停掉了抗精神病药物，改用抗焦
虑药物联合想象暴露心理治疗，引导其接
受真实的自己，关注当下的事。

目前，小云已经返校，她表示“准备好
接受可能会失败”。

一谈高考就“幻听”！
医生：考前焦虑源于不确定性和灾难化想象

“孩子快高考了，晚上总睡
不好”“我总担心自己考不上高
中”……随着考试季的到来，宁
波大学附属康宁医院儿少心理
科主任医师程芳近期接诊了多
位有考前焦虑情绪的孩子。

程芳发现，多数单纯因考前
焦虑来就诊的学生，经针对性疏
导，焦虑情绪能较快得到改善。
有些孩子来就诊的主诉并非考
前焦虑，各种心理、精神症状背
后潜伏着更严重的“考前焦虑”。

程芳认为，考前有焦虑情绪是正常且
普遍的现象。考前焦虑的本质不是焦虑
考试本身，而是源于对考试结果的不确定
感和对结果的灾难化想象。

和小云类似，很多考生不确定自己到
底能考多少分，因为对“不确定”迫切想确
定而滋生出紧张担心等焦虑情绪体验。
在此基础上，想着“万一我考上这所学校，
就完蛋了”“父母会不会很失望”“我的人
生就完了”，有些孩子会伴情绪症状躯体
化表现，甚至出现濒死体验。由于不能很
好地识别这是焦虑引发，继而更加“灾难
化”现状，这些灾难性想象会像滚雪球一
样越滚越大。

程芳表示，缓解考前焦虑的关键，是
让考生意识到自己到底为什么焦虑，哪些
不好的体验是“焦虑”带来的。随后，引导
考生关注备考本身，降低对考试结果的关
注和不确定感，减少对未来的灾难化想象。

这个过程中，父母能做什么呢？
“父母要用心倾听理解孩子，设身处

地帮扶孩子。”程芳说，不少家长认为自己
不计较成绩，孩子就不会焦虑了。然而孩
子的焦虑源可能是多方面的。有些孩子
焦虑积攒到一定程度，已经无力应对学
习，更别提考试了。如若得不到父母理
解，孩子可能会如小云般不择手段。

程芳建议，当考前焦虑影响到孩子正

常的学习、生活时，家长要引起重视。尤
其要关注背后是否隐藏着更深层次的困
扰，如果自行调整无效或不知如何调整，
需及时寻求专业人士的帮助。

医生介绍：
程芳，宁波大学附属康宁医院儿少心

理科主任医师，硕士生导师，中华医学会
精神病学分会进食障碍协作组组员。从
事临床、教学、科研等工作近20年。主攻
注意缺陷多动障碍、学习障碍等儿童神经
发育方向及青少年情绪问题。主持注意
缺陷多动障碍共病阅读障碍方向课题 3
项，在国家核心期刊发表论文30余篇。

记者 王颖 通讯员 孙梦璐

并非焦虑考试本身 源于未来的不确定和灾难想象

一谈高考就“幻听”清北二代被当成“精神分裂症”治疗

儿童节+端午节

“ ”商战打响
本周六是“六一”儿童节，端午节（6 月 10 日）也将接踵而

至。从5月下旬起，甬城商家不约而同启动“儿童消费”和“端午
促销”两大攻势，以混搭的形式推出“亲情+快乐”的夏日商战，线
上线下商超的儿童类商品、端午相关商品等销售额均飘红。

家长组团采购，力道足

端午节将至，甬城街头粽子飘香。
记者在采访中了解到，关于粽子

的“块头”，目前有两种趋势：一种是
小型化，即粽子越做越迷你；另一种
反其道而行之，大粽化。

一般而言，普通分量的粽子重100
克至130克，大粽重量是普通粽的2倍，
而迷你粽重量不到普通粽子的一半。

“小粽化比较好理解，它符合轻
食化、多样化的需求，就是一次可以
品尝多种口味。”宁波盒马宏泰店柴
店长表示，目前店里推出的手工鲜粽
是现场制作的，有小粽也有大粽，总
体来说，小粽卖得更好一些。

在华严菜场“二佬粽子”，粽子只

重250克左右，主打蛋黄鲜肉、五花肉
等，个头大，“吃一个基本能管一餐”。
店主柳龙表示，原来他们也做小粽，后
来发现还是大粽的“回头率高”，于是
通过做大粽子“块头”、用料足实现差
异化竞争，没想到在市场上一炮而红，
最近日均销售2000只大粽。

除了粽子销售红火外，香囊、五
色手链等端午节相关产品也迎来销
售旺季。

香囊、五色手链在老宁波的传统文
化中具有辟邪、守护儿童的意义。最
近，不少市民特地跑到二号桥市场选购
相关商品，为家人朋友送去节日礼物。

记者 周晖 通讯员 袁荣 文/摄

“从上周末开始，我们店里就
不断收到一些小学的家委会或家
长组团采购的‘六一’订单，如牛
奶、零食加小礼品的组合，一单加
起来也有五六千元。”在宁波盒马
宏泰广场店，店长柴俊杰明显感受
到一股儿童节消费的热力，“我们
店上周开始营造儿童节氛围，热销
商品有糖果、巧克力、玩具等。与
去年同期相比，相关商品的销售增
长了10%。”

除了团购消费外，散客消费也
不在少数。记者在小红书、京东等
平台上发现，各种关于“让孩子扔
掉手机的儿童节礼物”“‘六一’给
娃的礼品清单”主题内容花样繁
多，其中有会发光的翅膀礼盒、模
拟河道玩具、井字棋、汽车模型礼

盒等。
在宁波供销二号桥市场的二

楼百货区，“七彩玩具”店主陈德海
这段时间相当忙碌，“六一”前夕各
类玩具的销量较平时增长了20%
至30%。特别是随着夏季来临，各
种各样的水枪、沙滩玩具、泡泡机
等“清凉玩具”备受欢迎，遥控飞
机、拼装模型等益智类玩具也颇受
孩子们喜爱。

与陈店长一样忙碌的还有二
号桥的10余户玩具商户，玩具商
户一家挨着一家，琳琅满目的玩具
让人眼花缭乱。

“这里好像玩具的海洋！种类
繁多，且价格很实惠。”从余姚城区
过来采购的一位小超市楼姓经理
感叹。

大粽还是小粽？各有所爱

顾客在宁波供销二号桥市场选购玩具顾客在宁波供销二号桥市场选购玩具。。

■关于考试焦虑
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