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考前出现畏难情绪型

状态描述

考生在考前几天突然

感到压力巨大，出现畏难情

绪，甚至有逃避考试的想法。

医生建议

1.调整预期目标：考生在考前不

宜对自己要求过高，要保持一颗平常

心，告诉自己把会的内容答出来，正

常发挥就可以了。

2. 分阶段设定目标：考生可将

复习任务分解为小的阶段性目标，

每完成一个目标后给予自己适当

的奖励，增强自信心和成就感。这

种方法可以使复习任务变得更加

可控，减少压力。

1.做好时间管理：良好的时间管

理对于缓解考前焦虑至关重要。考生

可以通过制订详细的复习计划，合理

安排每一天的学习时间。每完成一个

复习任务后，考生可以适当进行休息

和放松，保持良好的精神状态。

2.进行心理调节：保持积极的心

态是考生应对考前焦虑的重要方法。

考生可以通过积极的自我暗示、情绪

管理和心理调节等方法，增强自信心，

减轻压力。遇到困难时，多向家人、朋

友或老师寻求帮助，缓解心理压力。

3.安排健康饮食：合理的饮食安

排对于缓解考生的考前焦虑也有所助

益。考生应保持均衡的饮食，多摄入

富含维生素和矿物质的食物，要避免

食用过多的高糖、高脂肪食物，保持身

体的良好状态。

4.适度娱乐放松：适度的娱乐活

动可以帮助考生放松身心。考生可以

选择听音乐、看电影、阅读轻松的书籍

或进行一些兴趣爱好活动，适时转移

注意力，缓解压力。

5.寻求专业帮助：如果考前焦虑

情绪严重影响了考生的生活和学习，

建议及时寻求专业的心理咨询和帮助

以便大家有效应对焦虑情绪。

考前过于紧张和担心型

状态描述

考生在考前或考试

过程中出现过度的紧张

和担心，以至于无法安

心复习或考试，而这种

状态又进一步加重紧张和担心，形

成恶性循环。

医生建议

应对策略：考生首先要接纳这种

紧张和担心的焦虑情绪，这是我们在

面对压力时的正常反应，只是我们需

要调整焦虑的程度，让它更好地为我

们所用。常用的应对方法包括呼吸

放松训练、正念练习等（正念是指有

意识地感知，生活在当下，而不做判

断），这些方法都有助于大家减少焦

虑。具体操作方法如下。

呼吸放松训练：考生找到一个安

静的地方，坐下或躺下，放松身体。

随后，闭上眼睛，缓慢地吸气，通过鼻

子深吸一口气，尽量让腹部而不是胸

部膨胀。之后，慢慢地呼气，通过嘴

巴或鼻子呼出，尽量让呼气时间比吸

气时间长。在这个过程中，考生可关

注吸气和呼气的过程，甚至吸进去和

呼出空气温度的差异，切记不要快速

深呼吸。重复这个步骤5至10次，感

受呼吸带来的平静感。

正念练习：考生坐在舒适的位

置，闭上眼睛，注意呼吸。关注当下，

不评判地观察自己的思维和感觉。

如果注意力被分散，轻轻地把注

意力带回到呼吸上。

每天练习5至10分钟，可以帮助

考生减轻焦虑和压力。

考生在上述两种方法中找一个

适合自己的每天练习即可。

适度运动：适当的运动可以帮助

考生消耗多余的能量，缓解焦躁情

绪。建议大家每天进行 30分钟左右

的有氧运动，如散步、慢跑或瑜伽，这

样有助于放松身心，提高注意力。

积极自我暗示：考生可经常给自

己一些积极的鼓励话语，比如“我已

经准备得很好了”“我可以做到”“我

有能力应对考试”等。每天早、晚都

对自己说这些积极的话，有助于考生

增强自信心。

寻求社会支持：考生可与家人、

朋友或老师分享自己的焦虑和担忧，

寻求他们的支持和理解。

状态描述

考生在考前或者考

试期内的晚间出现入睡

困难、睡眠质量差、夜间

易醒等问题，影响了第二天的学习

和应考状态。

医生建议

1.建立良好作息规律：考生在白

天应安排适度活动，尽量不要白天睡

觉，如确需休息，可在中午小睡10至20

分钟左右，不要睡的时间过长或过晚；

晚上睡前建立一个固定的睡眠仪式，

如睡前 1小时放松身心，远离电子设

备，阅读轻松的书籍，用温水泡脚等，这

些方法都有助于大家提高睡眠质量。

2.保持良好的睡眠环境：考生要

确保自己的睡眠环境安静、舒适，温度

适宜。考生要避免在床上进行与睡眠

无关的活动，如看书、玩手机等，形成

卧床即睡的条件反射，如果在床上辗

转反侧超过半小时仍未入睡，可以起

床做一些别的事情，比如读书、听轻音

乐等，等有了睡意，再上床睡觉。

3.调整饮食习惯：考生应避免在

睡前进食大量食物或饮用含咖啡因

的饮料，可以选择一些有助于睡眠的

食物，如牛奶、香蕉等，帮助自己放松

身心，促进睡眠。

4.适度运动：考生每天进行适度的

运动有助于消耗体力，促进夜间的深度

睡眠，但要避免在临睡前安排剧烈运

动，以免导致神经兴奋，影响入睡。

5.放松练习：考生在睡前可以做

一些放松练习，如冥想、深呼吸、渐进

性肌肉放松等，这些方法有助于缓解

自身紧张情绪，促进睡眠。

6.接纳失眠：如果经过上述的各

种努力仍存在睡眠困难，考生不妨接

纳失眠，并给自己积极的心理暗示，

“虽然没有睡好，但我依然精力充沛、

思维很快，一定能发挥出我应有的水

平！”事实上，即使考生在考前没有睡

好觉，次日仍可以良好的状态完成考

试，因为我们的大脑会自动调节身体

进入应试状态。

考前失眠型

3 高考·驿站2024年5月29日 星期三

考前过于亢奋型

状态描述

考生在考前几天过

于兴奋，难以集中注意

力，情绪波动较大，甚至

出现焦躁不安的情况。

医生建议

1.保持规律作息：良好的作息习

惯对于稳定情绪至关重要。建议考生

每天保持固定的作息时间，避免熬夜，

确保每晚有7至8小时的充足睡眠。

2.适当安排娱乐活动：在紧张的备

考收尾期，安排适当的娱乐活动可以帮

助考生放松身心。考生可以选择听音

乐、看轻松情节的电影或与家人朋友聊

天等方式，转移注意力，缓解压力。

除上述方式外，进行适量的放

松训练和运动同样有助于考生稳定

情绪。

考前减压综合“处方”
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临近高考，考生的心理状态往往会发生较明显的变化，焦虑、紧张等情绪在所难免。为了

帮助考生更好地缓解考前焦虑，我们特邀北京儿童医院精神科主任医师闫俊娟大夫针对不同

类型的考前焦虑情绪提供一些实用的减压建议，希望能为考生们带来一些帮助和安慰。


