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2020年受新冠肺炎疫情的影

响，全国高考延期一个月。面对高

考，每个考生及家长都有不同程度

的压力。面对这场人生大考，有些

考生还会出现紧张失眠、焦虑不

安的情绪。那么，怎样才能缓解紧

张的心理，以最好状态踢好临门一

脚？玉林市第一中学的心理教师

李昌凤给考生及家长们来支招！

距离高考时间越近，李同学越

是害怕。他害怕自己考不好，害怕

父母伤心，害怕同学瞧不起自己，

更害怕辜负老师对他的期待……

总之，他的心理负担很重。

平时，李同学的学习成绩不

差，可到了关键时刻，为什么会产

生畏难情绪？原来，在这几天，他

的学习不在状态，原本觉得很有把

握的科目，现在反而觉得没有优

势。因为心里没底，李同学也就失

去了先前闯关的勇气。

支招：不管你准备得怎么样，

高考始终如期而至，这个时候，信

心和勇气就是最重要的法宝。那

么，我们如何增强自己的自信心

呢？

用积极暗示代替消极暗示。

因为高考的结果是未知的，考生在

考前或多或少有些担心，担心自己

会发挥不好，会出现不好的结果，

因而常会出现“我可能考不好”“我

可能发挥不好”等等消极的心理暗

示，而用积极的心理暗示来置换就

是最好的办法。如在考前的这些

日子，每天给自己积极的心理暗示

“我一定行，我一定能”“我一定会

发挥好的”，或者每天保持微笑，挺

胸抬头走路，课间休息时常常把双

臂往上伸展，回想自己之前成功的

经验或者体验等。总之，让积极心

理成为一种常态，不断增强自己的

自信心

在成功体验中树立信心。考

前，尤其在信心不足的时候，多尝

试基础题型练习。毕竟，不论你有

多么聪明和努力，总有能难住你的

考题。而在难题面前，我们往往会

变得不自信，但在容易得分的基础

题面前，我们很容易获得自信心。

因此，通过多做基础题来树立信

心，对我们也是一种很好的激励。

家庭助力，营造祥和的氛围

树立自信，用积极心理置换消极心态

近这一两周，罗同学只要回家

都会乱发脾气，或者沉默不语，爸

爸妈妈见了心里很不好受。

罗同学的爸爸妈妈都知道，马

上就要高考了，孩子心理压力很

大，所以在他面前，他们小心翼翼

地总担心哪里做得不好，引发他的

情绪波动，影响他的复习效果。

其实，爸爸妈妈很想帮助孩

子，特别是听到他问“如果我考不

好，你们会怎么样”时，他们更心

急，更想安慰或助力他一把，可从

哪里入手？他们也是满脑的茫然。

支招：考生们复习到这个阶

段，就像马拉松长跑一样，已经到

了最后一公里。在这个节点上，大

多考生已经筋疲力尽，接近心理临

界点。作为家长，营造一个安静、

祥和的家庭氛围，就是对孩子最好

的帮助。

临近大考，大多考生比较敏

感，如何和孩子一起顺利度过这段

适应期，对家长而言也是一种考

验。有的家长在家说话压低嗓门，

做事蹑手蹑脚，尽量让家里没有一

点声响，所有的一切都是围绕孩子

转，孩子变成了重中之重。环境是

没有噪音了，但孩子心理的噪音却

有可能增加了，这个噪音就是“家

人如此重视和付出，如果我考不好

怎么办？”孩子焦虑程度会因此增

多。所以，对待孩子与平时一样即

可，不必过度关注，以免适得其反。

家长都希望孩子能考上理想

的大学，这种心情是可以理解的，

但在这个时候，不管孩子复习情况

如何，做父母的更应该无条件地深

爱他们，以他们为骄傲。这样，通

过家长相信的眼神、鼓励的话语，

孩子更容易形成积极的自我暗示，

更容易消除心理压力和放松心情，

并以最佳的状态应对考试。

中学一级心理健康教师
国家三级心理咨询师

玉林市未成年人心理健康教育志愿服务讲师团成员
广西中小学心理健康辅导教师
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随着高考的临近，考生的压力也在逐步增加

高考倒计时，考生该如何调整情绪？

这段时间，梁同学每到晚上总

是翻来覆去地睡不好。所以，到了

白天昏昏沉沉的，精神状态很差。

因为无法集中精力，梁同学几

乎是看不进书，记不住课堂所学的

知识，头脑也常常处于空白状态

中。

“考试时间就要到了，还有很

多知识没有复习，我怎么上考场？”

梁同学焦急道，看到别的同学都复

习得差不多了，而自己还神游在

外，他更加犯愁。

支招：考前考中出现失眠是正

常现象，但困扰我们的往往不是失

眠本身，而是“不想让自己失眠”的

心理。这时，我们需要放下因失眠

而焦虑的心态，顺其自然，闭目养

神，同样能够起到休息的目的，并

能补充人体消耗的精力。

或者，在每天睡前半小时喝一

杯热牛奶，让自己在暖意洋洋中放

松神经。条件允许的，还可以用温

水泡脚助睡眠。抑或是运用全身

放松法，用舒服的姿势躺在床上，

享受难得的舒适感，心理默念：眼

睛放松、眉毛放松、脸放松……慢

慢也就睡着了。抑或是运用想象

放松法，想象自己的身体就是一个

充满气体的大气球，被扎孔后缓慢

漏气……慢慢也会睡着。

当然，对于喜欢利用晚上“开

夜车”，导致睡眠不够、状态不佳的

考生来说，其实是得不偿失。自进

入高三，特别是经历超长假期后，

考生的学习强度和节奏都很快，长

时间处于紧张的学习中，大脑中枢

已经建立紧张思维运作的模式，如

果突然学习状态不好，甚至停滞不

前，原来的生物钟就有可能被打

乱，心理模式也就无所适从，随之

会产生失落、不安和心慌等不适的

心理现象。因此，此类型的考生需

要劳逸结合，合理安排作息时间，

以避免大脑过度疲劳。

这几天，张同学总是莫名其妙

地感到紧张和不安。她努力地调

整自己，想让自己的心情变得平

静，可不知道是怎么回事，她越是

调整，心里就越慌乱。

由于心情烦躁，无法静下心

来，张同学复习起来备感吃力。

面对书本上的内容，张同学突

然觉得像是没有看过、学过一样，

一下子感觉到很生疏，很模糊，心

情也跟着忽上忽下的，完全没了之

前的自信。

支招：临近高考，考生出现困

惑、烦恼、焦虑、担忧等心理都是正

常的。心理学研究发现，适度的焦

虑能发挥人的最高学习效率，并能

调动身体的能量和保持大脑的兴

奋度，但如果明显超出了自己的心

理承受能力，那就要进行适当的调

整了。

这个时候，不妨找一个地方倾

诉心情，把憋着的心里话告诉父

母、朋友或者老师，从他们那里得

到帮助。或者，给自己的心理放个

假，到一个合适的地方，尽情地喊、

尽情地笑、尽情地哭，让堵在心中

的不快得以放空。

另外，不妨做心情放松操：深

呼吸，把手放在腹部，深深吸气，悠

悠地吐出来，直至冷静下来；自言

自语，“情绪一定会好的”“我相信

自己”“我是最坚强的”；采取水疗

法，用温热的毛巾敷脸，或洗一个

热水澡，让自己全身心放松；把中

指放在眉毛中间的额头上，大拇指

按着太阳穴，深呼吸，轻轻按揉几

分钟，让自己在舒缓中平复下来。

李昌凤

适当放松，消除不安情绪

顺其自然，消除失眠困扰
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