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【衣食住行篇】

很多考生在考试来临前，都会有考试焦虑的体验。这并不可怕，要想成

功应对，那就先让我们来破解一下考试焦虑的秘密吧！

顺情达意法

顺情达意之法取自《内经》，有“以从

其意”之说,即指顺从及接纳人的意念、情

绪,满足身心需求,以释放压力。

考前有压力十分正常,一定程度的压

力有助于产生前进的动力。从气机而言,

内经云“喜则气缓”,以“喜”匀散聚结之肝

气,是为可取。因此,营造轻松、和谐的环

境对调节压力、轻松备考十分重要。

中医音乐疗法

音乐疗法最早见于《黄帝内经》,古人

把五音与人的五脏运用五行学说有机联

系在一起,通过不同的曲调来舒缓心情。

传统音乐中不同的曲调对舒缓心情缓解

压力,有着不同的功效。

如今心理学也有通过听音乐舒缓心情

的理论。考生在复习之余也可以通过一些

比较舒缓的音乐来放松心情、缓解压力。

中医推拿按摩法

中医按摩推拿可以对神经系统起到

抑制或兴奋作用。叩打、重推摩，频率

快、力量重、时间短者可以起到兴奋作

用。而轻推摩、轻揉，时间长者可以起到

放松催眠作用。

以下这几个按摩手法,能帮大家缓

解疲劳，更好地进行备考。

开天门：用双手拇指从眉心向额顶

上来回推动，以热为度，来回推 24 下，

具有发汗解表、开窍醒神等功效。

叩百会：并拢五指,五指指尖

有节奏地叩击百会穴,力度轻重交

替,24次左右。故能通达阴阳脉络,

连贯周身经穴,对于调节机体的阴

阳平衡起着重要的作用。

按太冲：太冲位于足背侧,第

一、二跖骨接合部之前凹陷处。太

冲是肝经的原穴。中医认为,肝为

“将军之官”,主怒。人生气之时,肝

也会受到影响,通过刺激太冲穴,可

以达到疏肝解郁、泻火的功效。

（北京中医药大学供稿）

中医舒缓小锦囊

我们看到，考试焦虑会带来一

些不愉快的反应，那么都有哪些方

法，可以帮助我们应对它呢？我们

可以从感受、想法、身体、行为四个

方面入手，来积极应对考试焦虑。

第一，接纳焦虑的存在。
心理学有个著名的“白熊”实

验，当有人告诉我们“千万不要去想

白熊”时，我们可能会发现，“白熊”

的形象在脑海中越发清晰。我们越

是不想要一个东西，越容易把注意

力放在它上面，而这就是我们大脑

运作的特点。焦虑也是一样，当我

们告诉自己一定不能焦虑时，焦虑

其实已经来了。所以，我们要接纳

焦虑的存在，告诉自己在压力情境

下，考试焦虑的出现很正常；然后尝

试接纳自己的不完美，理解复习状

态偶尔有波动是很正常的。相信带

着适度焦虑的情绪，考生仍然可以

发挥出自己的水平。

第二，重构积极的想法。
不少考生在考场上，常常会产

生一些消极想法，比如“焦虑是不好

的，会影响我的发挥”“我必须以最

好状态进入考场”“如果再有不会做

的题就完蛋了”“如果这场考不好，

中考彻底就完了”等。

当你觉得自己被大量消极想法

淹没的时候，可以尝试把这些想法

写下来，看看里面有没有不合理的

想法，比如那些以偏概全、非黑即白

的想法，尝试修正并重构这些想法，

让自己变得更加积极。比如，你可

以对自己说“有不会做的题太正常

了”“即便我现在感到有点焦虑，但

我仍能稳定发挥出自己的水平”“这

道题不会做不影响考试，更不决定

我的命运”等。

第三，学会身体放松。
呼吸放松呼吸放松：：在考场上，当你感到

握笔时手在抖，或者听到别人翻卷

子的声音感到被打扰的时候，可以

尝试做腹式呼吸。你可以把注意力

放在呼吸上：缓缓吸气，心中默默数

6 个数，把气吸到丹田的位置；屏住

呼吸 1 秒钟，然后再缓缓地呼气，心

中仍然默默数6个数。做2至3分钟

的深呼吸，可以快速让自己安静和

专注下来。

想象放松想象放松：：当你感到焦虑的时

候，可以想象一些让你感到安宁、平

静、祥和的场景，可以是一片美丽的

海滩，也可以是夜晚的星空……你

可以沉浸在其中一段时间，让焦虑

不再困扰你。

正念练习正念练习：：每天坚持正念练习5

至 10 分钟，你会发现这能够有效缓

解内在的焦虑，远离纷繁芜杂的念

头，让自己的内心平静下来。你可

以试着找一个舒服的姿势坐好，闭

上眼睛，把所有的注意力都集中在

自己的呼吸上，留意气息从你的鼻

腔缓缓流入身体的感觉。不论此时

此刻，你的脑海中飘过怎样的想法

或者念头，不论你的内心有怎样的

情绪，都请你对自己说：“没关系，我

允许这些念头和情绪的存在”，然后

继续把注意力放在呼吸上。

第四，学会积极行动。
和父母好友倾诉和父母好友倾诉：：你可以跟父

母或者好友倾诉自己的焦虑和担

心，他们会给你一定的支持。

写写心情日记写写心情日记：：尝试把你的所思

所想记录下来，在书写的过程中，思

绪可以得到梳理，情绪也可以得到宣

泄。这也是你人生中的宝贵体验。

科学制订计划科学制订计划：：尝试在考前一

周制订清晰的考试复习计划，通过

高效地执行计划，帮助自己应对考

试焦虑。

做点喜欢的事做点喜欢的事：：感到焦虑的时

候，不妨做一点喜欢的事情。比如

听听音乐、读读书、吃点美食、做做

运动等。

考生可以尝试以上方法来帮助

自己更好地应对考试焦虑。之后，如

果你还是感到焦虑，建议你去寻求学

校心理老师的帮助。及时求助也是

勇敢者的表现。考试只是我们漫长

人生的一个小节点，大千世界还有很

多美好的体验在等待着我们去尝

试。让我们接纳焦虑，轻松应考！

如何理解考试焦虑

考试焦虑是指学生在面对考试

情境时产生的一种以担心、紧张或

忧虑为基本特征的复杂的情绪反应

状态。如果考生对考试的结果过分

担心或期望过高，就容易造成过度

焦虑，容易使考生的情感体验、行为

表现和生理过程发生变化，尤其会

使大脑的智力活动因为突然受阻而

发生紊乱和阻抗。

过度的考试焦虑可能会有以下

四个方面的表现：

（1）身体表现：心跳加快、呼吸

急促、头痛、胸闷、恶心、出冷汗、手

脚冰冷、腹痛、腹泻等。

（2）情绪表现：考试前会感觉内

心不安、提心吊胆、烦躁、恐惧、害

怕、忧虑等。有时候会心烦意乱，容

易发脾气。

（3）行为表现：坐立不安，心神

不定，搓手顿足，小动作增多，比如

搓手、转笔、注意力无法集中，思维

混乱，甚至头脑一片空白。

（4）认知表现：脑中会出现一些

不合理的、消极的想法，这些想法往

往是歪曲的信念、夸大的和灾难化

想法。比如“惨了，完蛋了”“我不

行”“我不如别人”等。

其实，考生在面临考试带来的

压力时，出现适度的焦虑是正常现

象。心理学中有个著名的耶克斯多

德森定律，提到了焦虑程度和成就

水平之间是呈倒 U 型关系的，即适

度的焦虑可以帮助人们调动心理、

生理的资源，以更充分应对面前的

问题，焦虑过低和过高都无法达到

最佳状态。

考生是否曾有这样的体验，相

比于完全放松不去准备考试，或者

过于焦虑影响了学习的状态，考前

适度的焦虑会让你更好地投入备

考，更好地维持兴奋状态，在考试中

更好地发挥出自己的水平。

如何应对考试焦虑

睡眠是恢复身体健康、提

高认知能力的必要条件，考前

保证充足的睡眠时间和良好的

睡眠质量，才能有助于记忆的

巩固和大脑的休息。

初三学生平时学业压力

大，相当多的考生形成了熬夜

学习的习惯，长时间睡眠质量

不佳，会严重影响反应敏感度、

记忆力、思维能力。考前处于

疲惫状态会影响考试发挥。因

此，考生考前一周要重视调整

睡眠，比平时提前 1至 1.5小时

入睡，最好能在晚上 11点前睡

着，这样才能养精蓄锐。

适当的体育运动和休闲也

有助于入睡，比如散步、做操、

慢跑等，但考生不要做体力消

耗大、易产生疲劳感的剧烈运

动，比如足球、篮球、羽毛球

等。考生还可适当尝试娱乐活

动，听喜欢的音乐，看放松的电

视节目。

考生睡前可以用热水泡

脚，还可以做头部和脚部按

摩。如果入睡困难，考生尽可

能不要使用药物，可以进行食

疗，比如睡前喝一杯牛奶。考

生要注意睡前不要大量饮水，

以免增加夜间起床次数，影响

睡眠质量。

考试当天的作息上，考生

要有充裕的时间吃早餐，最好

在考前一个半小时之前用餐完

毕，否则过多的血液还在帮助

消化，大脑就会相对缺血，可能

影响考场发挥。上午考完后，

考生可休息一会儿后再吃午

饭。午饭后考生不要马上睡

觉，可以散步、听音乐，建议午

睡30分钟左右，如果睡不着，也

要静心休息一会儿。

大部分考生的居住地离考

场不远，因此学考期间不一定

要住酒店，在家里住最为舒适；

如果家离考场太远的话，那么

可以在考场附近的酒店租一间

房用来休息，这种情况务必要

保证酒店房间舒适、安静，距离

考点较近，往返便捷。

（北京市第一七一中学初
三年级组长 王 峰）

为你整理行囊 送你万里鹏程

在考前，考生要关注天气变化，注意查

看天气预报，并根据天气情况及时增减衣

物，以确保身体健康，考试顺利。

根据中央气象台 6 月 16 日的数据，

初三学考期间北京城区的天气为多云。

若短时预报有降水可能，考生要带好雨

具备用。考生还可以带一件轻薄的长

袖，以免在乘坐交通工具或考试时被空

调冷风吹感冒。

考试前一天，考生可以提前准备好学

考期间要穿的衣服，并单独放置，避免在考

试当天因挑选衣服耽误时间。考试期间考

生要尽量穿着整洁得体、舒适透气的衣服，

避免穿着有金属配件的衣服、鞋帽。

佩戴手表方面，考生可以佩戴机械手

表，但不能携带具有记忆和存储功能的电

子手表（含数字显示的手表）。

（本报记者 孙梦莹 整理）

今年初中学考考点比较多，

其中不乏有考点校名相似或为同

一学校的不同校区。在此特别提

醒考生和家长，一定要在考前仔

细看清考点名称并提前熟悉考点

具体位置。

考点名称相似

在众多考点中，有一些学校

的名称只差一两个字却相隔距

离较远，考生在拿到准考证时要

仔细看清。比如，北京市十一学

校和北京市第十一中学，北京市

十一学校在海淀区而北京市第

十一中学在东城区，此外还有北

京市十一学校一分校考点。北

京市育英学校和北京市育英中

学同在海淀区，但考点位置略有

差距。带“实验”的相似学校也

有 很 多 ，如 北 京 实 验 学 校（海

淀）、北京市海淀实验中学、北京

市海淀外国语实验学校、北京市

上地实验学校等。考生还要注

意区分北京师范大学附属中学、

北京师范大学附属实验中学分

校、北京师范大学第二附属中学

西城实验学校，这些校名稍不仔

细看就有可能因固有印象或潜

意识而走错。

同一学校不同校区

有很多名校都有不同的分校

地址，如北京市第一○一中学、北

京市第一○一中学温泉校区、北京

一零一中矿大分校、北京一零一中

大兴分校等；首都师范大学附属中

学、首都师范大学附属中学第一分

校、首都师范大学附属中学北校

区、首都师范大学附属中学朝阳学

校、首都师范大学附属中学永定分

校等。还有北京市文汇中学、北京

市文汇中学南校区，依据名称可

知，虽然学校名称同属一校，但具

体的分校位置却在不同的区。

特别提醒

考试前一两天，考生和家长

应提前熟悉考点位置、周边环境

和赴考路线，计算到达考点和考

场所需的时间，考试当天早出发，

时间要留有余地。如到达考点却

发现走错了，考生不要惊慌失措，

应立即寻求学校送考老师和交通

警察的帮助。为了避免此类事情

的发生，家长和考生在考前一定

要做足功课，为考试当天顺利应

考做好充分准备。

（本报记者 胡梦蝶 整理）

衣：关注天气预报 及时增减衣物

食：均衡膳食 忌食冷饮生食

早餐
紫米馒头、

几片酱肘子、
热拌三丝、

鸡蛋、牛奶/酸奶
鲜玉米、

西红柿鸡蛋汤面、
几片酱牛肉
全麦面包、
蒸紫薯、

鸡蛋沙拉、
小白菜蛋花汤

午餐
二米饭、

板栗炖鸡翅、
清炒/蚝油生菜、
菜心南豆腐汤

猪肉包子、
大拌菜、

小白菜鸡蛋汤

拉面（虾肉）、
热拌菠菜魔芋丝、

热拌芦笋

午加餐

少量奶酪

牛奶

牛奶

晚餐

西红柿牛肉面、
热拌菠菜、
酱油烧冬瓜

紫米饭、煎龙利鱼、
番茄菜花、菠菜豆腐汤

二米饭、
白萝卜胡萝卜炖牛肉、

凉拌黄瓜海蜇丝、
平菇炒秋葵

晚加餐

水果

水果

水果

住：调整睡眠 让大脑充分休息

考试期间饮食最基本原则是卫生、

安全。

学考期间天气比较热，考生可能会

想吃一些生冷甚至冰镇的食物。出于安

全性考虑，建议家长限制孩子生冷食物

的摄入。在烹调前，家长要注意充分清

洗，瓜果最好浸泡5至10分钟，并且保证

食物充分煮熟，防止不洁食物导致肠胃

炎等。食物煮熟后，在室温下存放不要

超过 2 小时，不吃隔夜的剩菜。选择在

外就餐的考生，需要注意餐厅的资质和

卫生条件，尽量不点凉菜或者烧烤这类

食物。即使是卫生的食物，如果其温度

过低也可能刺激性比较大，容易出现腹

胀等不适，影响考试发挥。

考试期间，家长需要注意保证考生

均衡膳食，食物多样。三餐最好都有一

部分主食、一部分蔬菜再搭配一点肉蛋

类，按照 14 至 17 岁膳食宝塔的要求，应

全天摄入谷薯类 250g至 300g，添加适当

粗 粮 ；蔬 菜 450g 至 500g，水 果 300g 左

右；1 个鸡蛋、3两左右的肉类；300g左右

的奶及奶制品。

家长可以在对此依据考生平时的食

量适当调整，并多选择新鲜的蔬菜水果。

颜色鲜亮的蔬果容易给考生带来愉悦感，

缓解焦虑感。主食可以适当选用粗粮，比

如小米、薏米、燕麦等，健脾消积、润肠通

便。但排便排气频率过大可能会影响考

试的发挥，因此不可过量。如果考试期间

考生突然改变膳食习惯，可能会加重考试

焦虑感，影响发挥。所以考生尽量在考试

前形成一定的饮食规律，维持一定食量，

并一直延续到考试期间。

考生考试前加餐，要注意尽量避免摄

入大量糖分过多的食物，避免血糖升高过

快产生困意，可以选择蛋白质丰富的食

材。奶制品含有丰富的优质蛋白，可以作

为加餐。

为了提高考试成绩，家长可能会考虑

给考生添加保健品。其实，如果考生能做

到膳食平衡，保证饮食多样，体内营养元素

已经非常充分，完全不需要补充保健品，且

临时添加保健品也会有不耐受的风险。

考试期间天气炎热，容易出汗，考生

切忌因担心考试排尿而耽误饮水。考生

要定时定量饮水，防止中暑。另外，考试

期间时间珍贵，好多考生都不愿意花时间

外出活动，但其实在早晨和傍晚气温较凉

爽时，在保证安全的前提下适当户外活

动，比如散步，可以帮助考生保持清醒的

头脑，提高考试和复习效率，还可以缓解

紧张的情绪，是事半功倍的好方法。

下面将三天食谱进行举例，家长可

作为参考，但不可教条照搬，要依据考生

的喜好进行调整。

行：仔细查看 易混淆考点别走错

心有山海 前行必有曙光
【状态调适篇】
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