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高考对高三学生来说是人生中的一道关卡，一些考生在备考过程中会陷

入焦虑、紧张、恐惧等不良情绪之中。本文将探讨这些情绪的成因，并为考生

和家长梳理一些应对方法，帮助考生克服焦虑、恐惧，更好地应对心理压力，踏

踏实实地安排好备考生活。
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总之，希望考生们可以在备考过程中保持

身心的健康、做好学习与生活两者间的平衡并

相信自己的能力和潜力。此外，家长的支持和

理解对考生的情感健康非常重要。愿备考家

庭成员都能达成这样一个共识：高考只是人生

经历中的一个章节，高考成绩并不能完全决定

一个人的命运，身处备考期的你若能保持持续

的努力和积极的心态，便能安稳度过这段值得

铭记的奋斗征途。

产生不良情绪的原因

高三生面临着学业压力、家

庭期望、同学竞争等多重压力，

这些压力会导致考生自尊心下

降、焦虑情绪增加，甚至出现对

考试的恐惧。另外，不确定性是

备考期间出现不良情绪的另一

个重要因素。考生可能会担心

考试涵盖自己掌握不熟练的一

些内容，考试难度以及自身是否

准 备 充 分 等 不 确 定 性 引 发 恐

惧。此外，自我期望值过高也可

能成为考试焦虑的源头。一些

学生对自己有极高的要求，每次

考试都要求自己必须取得最好

的成绩。这种过高的自我期望可

能引发焦虑。在备考过程中有不

良情绪是正常的，但只有承认它，

接受它，才能想办法战胜它。

如何应对不良情绪

1.理解情绪
不知道考生和家长有没有过

这样的体验：我们越是不希望想

到某件事，越容易把注意力放在

这件事上。考试焦虑也是一样，

当我们告诉自己千万不要焦虑

时，焦虑其实已经来了。所以，考

生不妨告诉自己：在备考过程中

状态偶尔有波动是很正常的，这

是一段压力巨大的时期，焦虑等

不良情绪都是正常的情感反应。

带着焦虑的情绪，我仍然可以发

挥出自己的水平。

2.制订合理的学习计划
心理学家研究发现规律的

活动有益身心健康。因此，建议

考生制订一份学习生活计划，合

理分配学习、休息、娱乐和体育

锻炼时间，可以邀请家长进行监

督，避免拖延，确保能按照计划

执行。在制订学习计划时可以

换一下复习的形式，避免单调机

械地复习产生的厌烦心理。比

如，科目交换，看、读、听交换。

也可以将所要复习的内容按重

要性的次序，排列出一个合理、

有序的复习进程。

3. 寻求支持
考生可以向朋友、老师、辅

导员或心理医生寻求帮助，倾诉

自己心里的难受和担忧。与专

业人士交谈可以减轻焦虑感并

获得实用建议。跟父母或者好

友谈心，也许会让你的心情变得

更好一些，可能还会换来一些意

想不到的反馈，带给自己全新的

思考。或者把这种感受、所思、

所想记录下来，这将成为你人生

中的宝贵体验。

4.适度休息，保持身心健康
不少考生在临考前为了争时

间，夜晚选择“挑灯夜战”，白天挤

占娱乐和锻炼时间。这种做法极

不明智，不仅身心得不到休息，还

会导致疲劳，最终学习效率不升

反降。充足的睡眠、健康的饮食

和适量的锻炼对维持情绪稳定非

常重要。确保每天有足够的睡眠

时间，大脑才能更好地工作，应对

备考中的各种挑战。

5.学习放松技巧
学习呼吸放松、渐进性肌肉

松弛冥想和正念冥想等放松技

巧，有助于缓解焦虑。这些技巧

考生可以在日常生活中练习。

（1）呼吸放松

呼吸放松随时随地都可以

使用，5 秒缓缓吸气，5 秒缓缓呼

气。在考试过程中感到紧张时

可以用 1 分钟时间做几次深呼

吸，简单而有效。

（2）蝴蝶拍

双臂交叉抱住自己，轻轻拍

自己的肩膀，配合着呼吸放松，可

以让自己达到放松的效果。

（3）渐进式肌肉放松

有意识地收紧和放松身体

肌肉可以帮助身体放松下来。

具体做法：找一个安静的场所，

先使肌肉紧张，保持5至7秒，注

意肌肉紧张时所产生的感觉。

紧接着快速使紧张的肌肉彻底

放松，并细心体察放松时肌肉有

什么感觉。

（4）想象放松

当感到紧张时不妨想一想

那些安宁、平静场景的画面，可

以是一片美丽的海滩，也可以

是夜晚的星空……可以沉浸在

其中一段时间，让焦虑不再困

扰自己。

（5）正念冥想

如果在考场感到压力过大，

极度紧张，甚至头脑空白，可以

使用正念练习的方法。试着停

下来，微笑，深呼吸。觉察自己

的状态和身体感受，不再抗拒那

些闯入脑海的可怕想法，而是觉

察它们、接受它们，然后慢慢回

到你的题目上来。

6. 积极自我暗示，避免比较
和竞争

现代心理学认为，成就动机

与成功呈现倒“U”型的关系。动

机缺乏和过于强烈都不利于个人

正常水平的发挥。因此，考生可

以采取“顺其自然，自我接纳”的

态度。对于高考，只要尽力就行，

能把自己平时的水平发挥出来就

可以。在备考期这个充满压力的

情境下，考生可以通过积极的自

我暗示，驱散焦虑，克服恐惧，恢

复自信，把心态和情绪调整到正

常状态。相信自己有能力应对挑

战。积极地肯定自己的努力和进

步，不要过于苛求完美，相信自己

的潜力和能力。另外，不要过于

关注同学的成绩和进展。因为每

个人的学习速度和方式都不同，

关注自己的进步更为重要。

积极地自我暗示：
“我已经把我能够准备

的内容都准备了，我可以从

容地面对考试了。”

“我觉得难，大家可能

都觉得难，我要把会的题目

做好。”

“上次没考好已经给了

我机会查漏补缺，我掌握的

知识点又多了。”

“先不多想考试后的事

情，把握好当前可以做好的

事情。”

“我是我的主人，我不

会让考试控制我！”

1.沟通和理解
家长和考生之间应该保持开放和坦诚的

沟通，让孩子敢于分享自己的感受和疑虑。家

长要注意倾听孩子的感受，给予他们充分的理

解和支持，鼓励他们积极面对考试，而不是批

评或施加额外压力。

2. 适度关注
家长不要过度关注考试成绩，而应多关注

孩子的学习过程和努力程度，给予他们正确的

引导和鼓励。尊重孩子的选择，不要将自己的

期望和梦想强加给孩子。

3. 创造良好的学习环境
为孩子提供安静、舒适的学习环境，减少

干扰和压力，有助于孩子提升学习效果。家长

要提供学习资源，如辅导书籍、学习资料和访

问心理医生的机会。

4.鼓励健康生活方式
鼓励孩子保持健康的生活方式，睡眠充

足、饮食均衡、适量锻炼。同时，要鼓励孩子学

习放松技巧、参与活动和社交，帮助他们调节

情绪，缓解考试压力。

5. 树立正面榜样
家长要树立积极的榜样，展示如何处理压

力和挫折，以及如何建立积极的思维模式。

给家长的“陪考”建议

备考期如何化解不良情绪
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