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名医馆

活动

本报记者 何丽娜 本报通讯员 李彬 金薇薇

面对高考，像瑶瑶这样从小考全班第一的学霸都多少有

些压力，因此，对于广大高三生与家长而言，压力是个普遍存

在的问题。

钱报记者从杭州市七医院了解到，新学期以来，去医院咨

询的高三考生与家长不少。“我的门诊中一半的孩子与学业压

力相关，最近这段时间高三考生接诊比较集中，平均每周都能

碰到十多个。”青少年心理疾病早期干预专家王奕權说。

他们中以学习成绩中等偏上为主，关键时刻，可上可下，

思想包袱偏重一些也在情理之中。

王奕權医生说，事实上高考考验的不光是学生的成绩，而

是一场智力与心理的综合比拼，此时考生与家长若能有一个

比较好的心态，那么在接下来的考试中必能事半功倍。当然，

心理状态的调整要讲究方式方法，根据多年的临床经验，王医

生总结出了两个小窍门，希望能对高考生们有所帮助。

认知调整：
适度焦虑能调动积极性

王奕權医生说，首先高考生及家长都应该接受这样一个认

知，适度的焦虑其实能调动积极性，在学习时提高注意力、记忆

力。正所谓“临阵磨枪，不快也光”，正是临时抱佛脚的紧迫感，

激发了“一目十行”的学习潜能，多数人的实践证明，还真能记

一些东西到脑子里。

但大家需注意的是，适度的焦虑才是好的，过度的焦虑则

有害无益。那么，这个适度究竟该如何拿捏？王医生提醒大

家，这段时间要把握好这些方面的节奏和规律。

一方面，是请家长保持原有的生活规律。有不少的家长，

平时忙于工作，加之高中的功课自己已辅导不了，便对孩子的

学习管得不多。想着这会到了高考，有必要多管管了，于是放

下别的事，陪着孩子做作业。殊不知，这种打破原有规律的反

常举动，会让孩子不适应，无形中反倒给孩子增加了心理负担。

另一方面，在高三第二个学期，不少学校会加快学习节奏，

猛刷题冲刺，对于多数学生而言应该能接受，就是那些原先抗

压能力不强的孩子，老师与家长有必要及时发现并适当沟通调

整。

王奕權医生的门诊中就有这样一个高考生，他是美术特

长生，专业课的成绩已经达到想要报考的高校水平，接下来

只要保证文化课成绩上线就好，而以他平时的成绩，只要不

出大的意外肯定没问题。没想到，他每天去学校看着别的

同学在积极刷题，就感到莫名紧张，因此还影响到他的学习

效率，多次同学来催作业都没能准时上交。最后，他竟害怕去

学校，可不去又担心自己与同学的差距越来越大，整日处于纠

结之中。

自我放松：
游戏可玩但不能失控

高三生的学习有多紧张，相信经历过的人都终生难忘。

可发条上得太紧了，断掉了风险就更高。所以，学会科学的自

我放松意义重大。

先推荐几个常规的项目。像男孩子喜欢运动，可以约上几

个小伙伴打篮球或是踢足球，但要注意安全第一。而女孩子喜

欢安静，可以看看书、听听音乐，还可以约上闺蜜出去游玩。

不过，残酷的现实是，时间现在对于高三生而言实在宝

贵，想组个团体活动基本上都约不到人。于是，不少的学生都

转到游戏中跟小伙伴约。对此，估计绝大多数家长会极力反

对。王奕權医生的建议则是，可合理接纳，但不能失控。

可能的做法是，周末在家时，可以允许孩子跟同学一起玩

会游戏，前提是不能影响睡眠，连续玩的时间不超过 2 小时，

否则身体会有疲劳感，就不是放松，而是放纵了。

本报记者 何丽娜 本报通讯员 李彬

高考综合比拼智力与心理
这样做让考试事半功倍17 岁的花季女孩，在一所重高读高三，成绩在班级第一、年级前十，还担任班长。可这个让所有家长羡慕

的“别人家的孩子”，不久前竟确诊双相障碍住进了杭州市七医院。

双相情感障碍，据说患此病的人情绪变化如同钟摆，时而精力充沛，天马行空；时而郁郁寡欢，一筹莫展。

那么女孩究竟经历了什么使她陷入精神状态“喜怒无常”的煎熬中？而她又将怎样应对接下来的高考？钱

江晚报记者走进病房，倾听学霸女孩的故事。

高三学霸为何用美工刀自伤
青少年躁狂与抑郁双相情感障碍高发，专家提醒孩子成绩突然变好也要警惕

考试第一名落到第三
她竟用美工刀划手臂

女孩名叫瑶瑶（化名），身材娇小、眉眼清

秀，扎着马尾辫，虽然穿着宽大的病号服，但

依然难掩她身上散发出的学霸气质。

“我就是最近心情不太好，晚上睡不着，

白天集中不了注意力，遇事容易发脾气。状

态不好，所以成绩有点下滑，最近的一次模拟

考了全班第三、年级二十，算是史上最差成绩

吧，爸妈因此有点担心。”女孩轻松讲述着自

己的病情，可她的内心绝不像表面那么平静。

她的主管医生、市七医院双相障碍专家

夏泳主任说，妈妈发现她的左手臂上有 5 条

血痕，是自己用美工刀划出来的，她划出这些

口子不是为了自杀，而是让自己的身体疼痛、

发泄情绪。

是不是要高考压力太大了？瑶瑶虽是学

霸，面对高考多少也是有些压力的。可更主

要的原因还是，过完年之后，有一天她半夜起

床上厕所，听到爸妈在房间里争吵，虽然他们

故意压低了声音，但她还是清晰地听到了“离

婚”两个字。虽然爸妈仍然在她面前相敬如

宾，但却令她越看越觉得心神不宁。每次心

情憋闷的时候，她则用伤害自己的方法来舒

缓。

夏泳主任说，双相障碍是一种常见的心理

疾病，不同的研究数据有所差异。2011年，世

界卫生组织公布此病在人群中的终身患病率为

2.2%。一半以上的患者在20岁之前发病，且

15~19岁尤为集中。这个年龄段的孩子处于

青春发育期，随着体内激素水平的波动情绪也

易波动，再加之有高考、家庭情感等生活事件的

诱发，于是疾病更容易发作。

孩子成绩突然变好
家长也得关注警惕

既然夏泳主任给瑶瑶下的诊断是双相障

碍，她的情绪表现就不可能只有抑郁这一面，

问诊过程中，女儿另一面更是令爸妈难以置

信。

瑶瑶从小到大的优异表现，以至于爸妈

对此已习以为常。高二第二学期期末，瑶瑶

的成绩突然跑进了年级前五，差不多有一个

月的时间，她每天都精力充沛。爸妈暗自窃

喜，殊不知，一切皆因孩子处于躁狂发作状

态。

“一般情况下，看到孩子成绩下降，家长

都会紧张焦虑，反之，看到孩子成绩变好，除

了高兴，往往不会给予更多关注。因此，没能

及时发现躁狂症状成了双相障碍容易被误诊

的主要原因之一。69%的双相障碍患者被误

诊为单相抑郁（最常见）、焦虑障碍、精神分裂

症、人格障碍和精神活性物质滥用等疾病。”

夏泳主任说，延误治疗变成慢性，自杀风险及

自杀成功率远高于抑郁症。

夏泳主任总结了两条标准，家长们可做

个初步的自判：1、孩子亢奋，学习成绩突然好

起来，结合孩子的日常表现排除躁狂可能。

2、孩子一会闷闷不乐、消极自卑、脑子反应迟

钝，但一会又反应敏捷、言语增多、自我感觉

非常好，那么就得引起重视。一般抑郁表现

持续时间两周以上，躁狂表现持续 1 周以上，

甚至已经影响正常上学，则有必要寻求专科

医生的帮助。

3月30日是“世界双相情感障碍日”，杭州市七医院将举行义诊咨询活动。当天8：00~12：00，

在医院1号楼3楼，陈致宇、夏泳、杨艳、雷娜、朱春燕、董介正等专家将为大家提供义诊咨询服

务（请在一楼导医台先取挂号凭证）。

专家说

浙江24小时APP

扫 一 扫 了 解

双 相 情 感 是

怎么回事，并

了 解 相 关 活

动详情。


