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心理专家开出心理专家开出““从容赴考从容赴考””良方良方
高考倒计时，紧张焦虑怎么办？

高考，是无数学子人生中至关重要的转折点。高考临近，高三学生日益感到时间紧、压力大，

焦虑感和危机感不断增加。面对高考压力，不同学生的情绪困扰不同，背后的压力来源也不尽相

同。在此时间节点，帮助学生保持乐观向上的心态，做好心理调适尤为重要。日前，记者就考前如

何减压、如何保持良好应考心态等问题采访了市六医院心理咨询治疗科主任闫武平。

“高考虽重要，但并非人生的唯一出
路，它只是一个阶段性的检验，能反映出
部分学习成果，却不能定义一个人的全
部 价 值 。考 生 要 明 白 ，无 论 高 考 结 果 如
何，都不会影响自己作为一个独特个体
的价值。人生的道路有很多条，每条路上
都有不同的风景。”闫武平说，考生要以
平和的心态看待高考，把它当作成长过
程中的一个挑战，才能更好地发挥出自
己的水平。

闫武平表示，考生要合理评价自身
能力，清楚自己的优势与不足，可以通过
回顾以往的学习成绩、考试表现，以及与
老师和同学的交流来客观认识自己。在
此基础上，树立恰当的考试期望，既不要
好高骛远，给自己设定过高的目标，增加
不必要的心理负担；也不要妄自菲薄，低
估自己的能力，让自己失去信心。合理的
期望能让自己在备考过程中更有动力，
以积极的心态面对高考。

当考生对高考产生负面思维，如“我
肯定考不好”“万一发挥失常怎么办”时，
闫武平建议：考生要识别这些消极想法，
并尝试用积极的思维去替代。当出现“我
肯 定 考 不 好 ”的 念 头 时 ，可 以 告 诉 自 己

“我已经努力准备了，只要正常发挥就能
取得不错的成绩”。把“万一发挥失常怎
么办”转换为“我相信自己的能力，即使
遇到难题也能应对”，通过这样的思维转
换 ，建 立 积 极 的 思 维 模 式 ，减 少 焦 虑 情
绪，以更乐观的心态面对高考。

考生还可以运用积极自我暗示，每
天起床后、睡觉前，以及学习间隙，对自
己说一些积极的话，如“我一定可以考上
理想的大学”“我已经准备好了”“我相信
自己的能力”。通过反复的自我暗示，增
强自信心，让自己从内心相信自己能取
得好成绩，从而在心理上减轻对高考的
恐惧，以更轻松的状态迎接考试。

本报记者 高燕

“在面对高考这样的人生大事时，考
生很容易感到焦虑，其实，这并不是一件
坏事。根据心理学研究，适度的焦虑可以
帮助考生提高注意力和记忆力，激发学
习动力，提高学习效率，激发斗志和潜
能。因此，如果考生感受到了压力，有一
点点焦虑、紧张，不要怕，这正是你身体
在为高考‘助燃’，让你进入一种备战状
态。”闫武平表示，科学的行为规划能减
少心理内耗，让复习事半功倍。

闫武平建议，考生应结合自身实际
情况，为每个学科合理分配时间，针对

薄弱科目适当增加学习时间，并将学习
任 务 细 化 到 每 天 ，列 出 具 体 的 学 习 清
单，明确每个时间段的学习任务。合理
安 排 休 息 时 间 ，每 学 习 40 至 50 分 钟 后
休息 10 分钟左右，让大脑得到放松。通
过科学的学习计划，让备考更有条理，
减少因盲目学习带来的压力和焦虑。

充足的睡眠是保持良好身心状态的
基础，考生要保证每天 7 至 8 小时的高质
量睡眠。尽量在晚上 11 点前入睡，让身体
得到充分休息；早上起床时间不宜过晚，
以保持规律的生物钟。短暂的午休也很

重要，能让下午的学习更加精力充沛。要
避免熬夜和过度赖床，以免影响学习效
率和身体健康。

体 育 锻 炼 也 能 释 放 压 力 ，改 善 情
绪。运动过程中，身体会分泌内啡肽，让
人产生愉悦感。考生可以选择慢跑，在
奔跑中感受风的拥抱，让烦恼随风而去；
也可以打羽毛球，在跳跃、挥拍中释放压
力；或者做瑜伽，通过拉伸和呼吸调节身
心。每天坚持锻炼 30 分钟以上，不仅能让
身体更加健康，还能提高学习效率，让自
己在备考中保持良好的身心状态。

对于高三学子来说，最后的冲刺阶
段是充满希望和挑战的关键时期。高考
不仅是对知识的检验，更是对心理素质
的考验。高考心理调适的本质就是“与压
力共处，而非消灭压力”。

闫武平说，面对高考挑战，考生要主
动培养积极乐观的心态。看到难题时，想
象这是提升自己的机会，而非绊脚石。遇
到成绩波动，要相信这只是暂时的起伏，
从中总结经验就能进步。

在设定高考目标时，要综合考虑自
身的学习成绩、学科优势、兴趣爱好等因
素，目标不能过高或过低。过高会让自己

因难以达成而失去信心，过低则无法充
分激发潜力。可以将大目标分解为一个
个小目标，如每周掌握多少个知识点、每
月提高多少分等。完成小目标会带来成
就感，激励自己朝着大目标不断前进，让
学习更有动力和方向感，在备考中保持
积极进取的状态。

面对学习中的困难和挫折，考生要
保持冷静，不要气馁。要深入分析问题所
在，针对问题制定具体的解决方案，比如
向老师请教、与同学讨论，或者寻找相关
的学习资料进行强化学习。还可以将大
困难分解为小目标，一步步攻克。每次克

服困难后，给自己一些积极的鼓励，增强
自信心，提高抗压能力，让自己在高考备
考中不断成长。

此外，考生还可以为自己制定奖励
机制，以增强学习动力。每当完成一个小
目标，如完成一套模拟试卷或掌握一个
难点，就给自己一个小奖励，可以是一块
喜欢的巧克力、一本心仪的书等。达成阶
段性大目标时，奖励可以更丰厚一些，如
看一场喜欢的电影、买一件喜欢的衣服
等。通过这种奖励机制，让学习变得更有
吸引力，激发自己的学习热情，在备考中
持续保持动力。

“高考已进入最后的关键冲刺期，许多
学子正经历着前所未有的心理波动。”闫
武平说，考生莫要和“紧张”对抗，备考过程
中出现紧张和焦虑是很正常的反应，但过
度紧张和焦虑会严重影响备考效果和考试
发挥，要学会适当的放松方法，如深呼吸、
冥想等，有助于缓解压力。

闫武平建议，考生感到紧张时，可以
尝试深呼吸放松法。找个舒适的地方坐
下或躺下，闭上眼睛，深吸一口气，让气
息慢慢充满肺部，停留几秒后再缓缓呼

出。吸气时，想象着新鲜的空气进入身体，
为自己带来能量；呼气时，想象着紧张和焦
虑随着气息排出体外。如此反复几次，身体
会逐渐放松，心情也会变得平静。

冥想放松法也有助于缓解紧张，它
是一种通过集中注意力来平静心灵的方
法，可以帮助放松身心，降低压力，减轻
焦虑症状。具体的做法是：安静地坐下或
躺下，闭上眼睛，将注意力集中在呼吸
上，感受每一次呼吸的起伏。如果脑海中
出现了其他想法，不要去评判，只需轻轻

地把注意力拉回到呼吸上。冥想可以减
少对未来的担忧和对过去的懊悔，从而
让心灵得到放松，保持冷静。

正念放松法则强调对当下的觉知。
考生可以试着将注意力放在身体的某个
部位，如手心或脚心，感受那里的温度、
触感等；也可以观察周围的环境，注意看
到的颜色、听到的声音等，不评价，只是
单纯地感受。通过正念练习，能让自己从
紧张的情绪中抽离出来，以更平和的心
态面对高考，减轻考前焦虑。
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