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耶克斯—多德森定律告诉我们：
适度的压力对于取得更好的成绩是
有帮助的， 完全没有压力和压力过
大都会令表现变差。 因此， 考前焦
虑紧张未必都是坏事， 急于消除焦
虑， 反而容易陷在焦虑情绪里出不
来。 很多时候伤害我们的不是焦虑，
而是对焦虑的不允许和对焦虑的恐
惧。 对于大部分人来说， 考前会感
到焦虑， 那就让自己焦虑 “飞” 一
会儿吧。 具体怎么 “飞” 呢？ 你可
以做以下练习， 滋养我们的 “心”
能量， 以便能更好地自信从容赴考。

第一、 当让人焦虑的念头出现
时， 告诉自己这只是一个想法。 很
多时候， 之所以会在焦虑情绪里打
转， 是因为我们没有意识到这只是
一个想法， 而是把脑海里的那些声
音， 那些担忧当成了事实。 这时，
不妨请你先把焦虑的想法和担心的
事情写下来。

第二、 回到当下， 用行动打破
僵局。 当我们陷入到了焦虑情绪里面
去了的时候， 可以做一些事情， 把注
意力从焦虑的想法里面拉回到此时此
刻。 比如我们可在每次考试前列好复
习清单计划， 哪些内容需要重点复
习， 一共有多少页复习资料， 要在多
长时间内完成， 然后分解成每天、 每

小时需要完成的任务目标， 每完成一
个小目标后及时奖励自己。

第三、 为自己准备一个缓解焦
虑工具箱。 其实很多时候， 并不是
我们不知道该怎么缓解焦虑， 而是
当处于焦虑时， 我们会忘记可以用
什么办法。 所以不妨提前把一些适
合自己的方法准备好集合起来， 比
如出去散个步， 慢跑一大圈， 还是洗
个热水澡， 或者是去读书唱歌打沙包
等等。 你可以把这些方法写在纸上，
当感到焦虑时打开看一下， 然后选择
当时当地条件最适合的方法。

第四、 学会自我减压训练， 优
化情绪。 当压力过高， 影响到学习
效率时， 就要学会自我减压。 方法
一： 自我宣泄， 可以将自己的郁闷
心情、 紧张情绪向家人、 朋友、 老
师倾诉， 或者可以采用跑步、 大哭等
方式来尽量宣泄自己的情绪。 方法
二： 学会大而深的呼吸， 尤其是学习
腹式呼吸。 方法三： 按摩内关穴， 可
以用右手大拇指顺时针按摩左手的内
关穴， 每回 36 次， 能起到调节情绪
的功能 。 方法四 ： 全身肌肉放松
法， 闭上眼睛， 心里默念身体需要
放松的部位， 同时用心去感受放松
的感觉。 方法五： 积极想象。

第五 、 用远大的目标激励自

己。 静下心来思考一下， 未来想成
为怎样的人， 成为这样的人需要具
备什么样的能力和才华， 需要哪些
知识储备？ 当下要做哪些努力？ 不
断用远处的目标来激励和鼓舞自
己， 可以忘却眼前的困扰， 减少心
中的紧张和焦虑。

第六、 学会积极自我暗示， 增强
信心。 考生应当学会积极自我暗示：
“能行！ 有什么了不起， 不过如此而
已！” “我相信自己！ 那些考题已经
重复很多遍了， 再大的困难也不放
弃， 能挺过去！” “不管考得怎样，
我尽了最大的努力就无怨无悔了！”

对于一些焦虑情绪严重影响了
生活、 学习的考生来说， 应及时向
亲人、 师长或心理辅导人员述说，
请求帮助。 必要时求助专业心理医
生进行有效调整。
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中高考季，焦焦焦虑虑虑“不请自来”
家长孩子应对全攻略来啦！
小琪是高三重点班的学生， 正在紧张备考中， 平时她成绩不错， 自我要求很高， 希望自己能保

持班级前 5 名， 老师和家长都对她寄予了厚望。 但在一次期中考试失利后， 小琪便对考试产生了心
理阴影， 总是发挥失常。 每次考前她就紧张、 晚上睡不好、 莫名其妙拉肚子。 而且考试时很奇怪，
碰到不会做的题目或不够自信的题目就会不自觉地抖腿。 考试时注意力无法集中， 考试成绩总比平
时差。 一开始小琪以为自己能克服， 但渐渐地， 发现无法克制， 面对高考临近， 她几乎崩溃了……
脑袋里不断出现自己考不上理想大学的念头， 无法静下心来复习。

随着中高考的临近 ， 像小
琪这样出现心理问题的学生不
在少数， 他们陆续被家长领着
走进医院儿童青少年门诊进行
咨询。

与此同时 ， 好多孩子都能
感觉到爸妈现在变得特爱唠叨，
而 且 说 的 话 大 多 是 这 一 类 ：
“要好好学” “不管好坏学校一
定要考上” “只要尽心尽力了，
考不上也无所谓。 尽心尽力哪
有考不上的？” 有的学生觉得家
长最近这段时间变得特别殷勤，
甚至请假在家专门照顾自己 。
家长因为中高考更加关心学生，
希望他们的关心能给学生增加
中高考的信心， 给他们的生活
减负 。 但从学生的角度来看 ，
家长这种无形的关心反而给他
们一种更大的压力 ， 他会觉得
爸妈对我这么好， 我要考不好
怎么办 ？ 爸妈因为我不上班 ，
那我就一定得考好 ， 不然就对
不起父母。

在这样巨大的心理重压下，
一部分考生出现头昏 、 莫名恐
惧、 焦躁不安、 肠胃功能失调、
睡眠欠佳、 注意力不集中等焦
虑症状， 严重影响复习的质量。

心理医生表示 ： 其实这都
是典型的考前焦虑 。 考前焦虑
通常会有三种表现 ： 一是情绪
激动 ， 不由自主地慌张 ， 有时
还会手足发冷、 心跳加快 、 肌
肉紧张， 甚至头昏。 二是感知障
碍， 比如视听困难、 感受性降低
甚至把试题看错等等 。 三是注
意障碍和思维迟钝， 盯着试题
看却怎么也看不进去 ， 思维处
于一种漂浮状态， 频频写错意
思或写字速度大减。

那么 ， 应该如何应对考前
焦虑呢？

临近中高考， 家长可能越急于
表达出对孩子的关心， 但如果这种
关心超越平时太多， 孩子反而可能
感到不适应， 甚至会增加他们的负
担。 家长如何帮助考生维持适度的
压力水平、 适时缓解焦虑情绪、 保
证良好的心态面对中高考？ 注意这
五个重点， 做孩子最强有力的支持
与最稳定舒适的港湾。

为孩子打气 不要让孩子独自面
对压力， 让他知道全家人都和他在一
起， 以乐观的态度面对问题。 可以跟
孩子说： “不管遇到什么困难， 爸
爸妈妈一直会陪伴你、 支持你， 在
你需要我们的时候， 请告诉我们，
爸爸妈妈会力所能及地帮助你， 无
论你考得怎样， 爸妈会一直爱你。”

给予孩子赞美和肯定 平时要
多发掘孩子的优点、 闪光点， 这样
能增强他的自信心； 学会赞美、 夸
奖孩子， 减少 “很好” “真棒” 等

敷衍式表扬； 表扬要具体， 就事论
事， 表扬过程而非结果。 比如： 当
孩子破解学习上的难题， 无数次尝
试无数次失败后终于解题， 请记住
要肯定他的耐心和毅力。

相比起 “孩子， 你真棒！” 而
言， “孩子， 面对难题， 你没有退
缩， 而是坚持不懈地努力思考， 就
是最大的成功， 表现不错， 继续加
油！” 更能够给孩子鼓励， 并且不
会给孩子带来太压力。

要有放松心情的时间 家长在
这段时间里的情绪会影响孩子， 不
妨试着放下担心， 放松心情， 利用
空余时间陪孩子到户外散步， 呼吸
新鲜空气， 听一些放松音乐， 做些
有益身心的运动： 踢球、 跑步、 跳
操等。

要调整好心态， 不要盲目攀比
要帮助孩子正确认识自己的实力，
不要因一两次考试成绩不好而否定

自己。 要帮助孩子分析考得不好的
原因， 争取下次考试进步， 多做纵
向比较 ， 不把孩子同学做横向比
较， 变怒其不争为激励促进。

后勤服务要适度 每位家长都
有服务意识， 但不合时宜的关心未
必会起到积极作用。 孩子正在那冥
思苦想， 爸爸走来好心相问： “复
习得怎样了?” 学生刚进入连续思考
状态， 妈妈端来一碗热汤： “先喝
了再复习。” 此时， 孩子不得不切
断思路。 还有一些家长， 临到重要
考试时就怕孩子吃不好， 影响了考
试， 于是就努力改善伙食。 结果使
学生生理失调， 学习精力不济， 甚
至影响了身体健康。 甚至还有一些
家长在网络上东查西找， 给学生买
营养品 、 补脑液之类 ， 希望创造
“以吃促学” 的奇迹。 事实上这往
往是白花钱， 不顶事， 建议不要随
意改变孩子的饮食习惯。

中高考前，家长关心莫“过度”（家长篇）

考前焦虑？ 先让它“飞”一会，再滋养“心”能量，安心赴考 （考生篇）


