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调试好心态 临场发挥会更好

坦然面对，适度焦虑有利于充分

发挥个人潜能。若自己已经很焦虑、

坐立不安，可以先降低对自己的要求，

让自己放松、减压。

1.停下来休息。休息并不是躺在

床上胡思乱想，这样反而会使自己更

加痛苦。不妨选择多出去散散心、做

做运动，从事一些自己感兴趣的社会

活动，愉悦、放松自己的身心。

2.自然放松法。一是深呼吸法——

坐着或者躺着，首先要缓慢地吸气，然

后停住几秒，再吐气，反复几次；二是全

身肌肉放松法——闭上眼睛，用心去感

受身体的各部位放松的感觉，同时配上

舒缓的轻音乐。

3.心理暗示法。考前可在家中大

声说“我这次一定能考好”“我很棒”，

以鼓舞斗志，发挥水平。积极想象，尽

量回想自己曾经成功的时候，还可以

伴随舒缓的音乐想明朗舒适的环境。

4.情绪宣泄法。通过与亲人朋友

聊天、写日记的方式，让自己的内心得

到调整；或找一个适宜的地方，放声大

哭或大笑，宣泄自己内心的情绪。

孩子需要做的事情

父母需要做的事情
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做 法 指 导

1.想象放松指导语
放一段舒缓的轻音乐，以一个你

最舒服的姿势躺下来，慢慢闭上你的

眼睛。跟着我的话，慢慢放松浑身的

肌肉，放松你紧绷的神经……放慢你

的呼吸，逐渐地放慢，加深……放慢，

加深……慢慢地吸气，慢慢地呼气。

好……现在就以这种均匀的、缓慢的

节奏呼吸。现在你的头脑一片清净，

什么都没有，就像万里无云的蓝天。

现在，你躺在松软的沙滩上，面对着

蓝蓝的天空。蓝蓝的天空什么都没

有，没有一丝云彩，很干净，很开阔，

很深邃，很飘渺……你的身体，就像

蓝天一样舒展平和。你有一种很清

澈的感觉，觉得身体的每一部分都很

舒展，很轻松……现在专心体会这种

惬意的感觉，从你的脚尖，慢慢地慢

慢地向上延伸……慢慢地延伸到你

的小腿，你的大腿，你的腰部，你的

胸部，你的脖子，你的胳膊，再到你

的头顶。

你真实地感受这种舒服，真切地

体会到这种感觉，让这种轻松停留在

你的身体里。享受这种放松的感觉。

当你觉得自己已经得到了很好的休

息，浑身觉得逐渐有力了，就让你的手

动一动，然后慢慢张开你的眼睛，回到

现实中来。

2. 六个缓解
焦虑的穴位

可 由 家 长 在

考生压力大时或

在睡觉前按摩一

分钟。

3. 焦虑的芳
香疗法

（1）适合降低

焦虑情绪的精油：

甜橙、熏衣草、佛

手柑、罗勒、乳香、

冷杉。

（2）使 用 法 ：

熏香、泡澡、搭配

腹式呼吸的静坐冥想或瑜珈。

（3）泡澡方法：每天 30 分钟的精

油浴，对身体来说就是非常重要的

放松时刻。适合缓解焦虑的泡澡精

油：熏衣草、痊愈草根、牛膝草、玫瑰

天竺葵。

高考的脚步已经越来越近，莘莘学子都想考出最好的成绩。实验证明：冲刺阶段，考生的知识掌握水平和知识结构已

基本成型，考前短期内难有大幅度提高。此时，考生迎接高考的心理状态就成了影响高考发挥的重要因素。在同样努力学

习、同等学习成绩的情况下，谁的心理状态调试得好、临场发挥得好，谁就能在高考中收获较好的结果。

考生在考前出现焦虑，是正常的情绪反应。适度的焦虑，有利于孩子更好地为考试做准备；过度的焦虑，大概率会导致考

试时发挥失常。焦虑过度除了内心的过度紧张担心以外，还会带有一些生理症状，比如食欲不振、尿频、失眠等身体反应。

如何帮助孩子缓解考前过度的生理和心理焦虑呢？在我看来，心病还要心药医！
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面对孩子出现的考前焦虑情绪，

父母的情绪和行为其实是和孩子的

状态息息相关的。要减轻孩子的考

前焦虑，父母要树立对应试的正确认

知，接纳孩子的感受，并且引导孩子

缓解焦虑。

1.父母首先要对孩子的这次应
试有正确的认识，减少自身焦虑：考试

是为了学习而学习，不是单纯为了应

试。家长应该树立“轻分数重学习”的

正向思维，把考试当成是学习的一部

分。通过建立对应试的正确认知，父

母减轻自身的焦虑，也可以避免向孩

子传递过多的焦虑感。很多时候，孩

子之所以焦虑，是受到了父母的影响。

2.接纳孩子的感受：面对孩子的

考前焦虑，家长需要做的不是否定孩

子感受到的压力，而是尝试去接纳孩

子感受到的压力。家长可以问问孩

子“说到考试的时候，你是什么感

觉”？当孩子说出自己的感觉时，家

长需要认可孩子的感受，并且理解孩

子因考试产生的焦虑感。当家长可

以设身处地与孩子共情，孩子才会对

家长敞开心扉。

3.引导孩子缓解焦虑：父母不应该

让孩子认为，拥有幸福的途径只有好

好读书，将来找份好工作，出人头地这

一条路。虽然社会部分人认同这些，

但是父母更应该帮助孩子建设的是能

从生活各个方面获得快乐的能力。

这才能从根本上减少焦虑的发生。

同时，家长可以引导孩子找出焦虑

情绪背后的真实原因和需求是什么，

如：缺乏安全感和自信心，容易紧张、不

安；担心因为自己做得不够好、不够优

秀，而得不到自己想要的、失去自己现

在拥有的。告诉孩子，一切困难都会有

解决的办法，父母会陪着他度过。

4.照顾好孩子的饮食起居：考前

生活要规律，不要牺牲睡眠时间来学

习。避免情绪波动，饮食注意清淡，

供应大脑能量必需的蛋白质、葡萄

糖、维生素等，含有上述这些物质的

食物在进行正确配比后，可达到增强

脑功能的效果。此外，要避免摄入可

乐、油炸食品等，以防这些食品刺激

身体，影响健康。

开栏语：本报将从本期起开设《护考有方》栏目，邀请来自国家儿童医学中心、北京儿童医院相关科室的专业医师，

就考生、家长在备考期容易出现的一些困扰身体、心理等健康方面的问题答疑解惑，助力学子成功高考。


