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还有不到一个月就要高考了，我希望自己能紧张起来，可怎么都紧张不起来，这该怎么办？在学习的时候容

易受周围环境的干扰，学习总静不下心怎么办？妈妈总喜欢把我和其他同学比较，最近烦得很……高考临近，本

报陆续接到考生和家长关于心态调整的咨询电话。日前，安医大公共卫生学院教授、省中小学心理健康教育指导

委员会专家张洪波接受记者采访时建议，考生临战前一定要调整好自己的心态，要以一颗平常心对待高考，别老

打“题海战”让自己疲惫不堪。

考前会诊
在张洪波看来，临考前的身体健康状况也非常重要，

不要暴饮暴食，也不要时冷时热，这样很容易引发疾病，高

考期间千万不能生病，只有健康的状态才能在高考时正常

发挥。对此，张洪波建议，考生按照平时的饮食习惯，多吃

一些鱼类、豆类等健脑清淡类食物，要少吃油腻的食物，以

免容易引起腹泻等不良状况，最好不吃西瓜、辣椒、海鲜等

太凉、太燥热或者容易引起过敏的食物。“考生每天可喝1~

2杯牛奶，每天一个鸡蛋，多吃鱼、瘦肉等食物。”

考生的一日三餐中，早餐一定要吃好，如果早餐吃不

好，不但上午学习没精神，还极易造成午餐吃得过饱而影

响到下午的学习；午餐可以丰盛一些，食物种类要多样化，

尽量是平时喜欢吃的饭菜；晚餐要适量，不能太饱也不应

太少，菜饭应当清淡、易消化。
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安医大心理专家传授考生心态调整“葵花宝典”

别老打“题海战”让自己疲惫不堪

适度的紧张利于高考备战

张洪波说，自己近段时间在门诊接待了不少考生和

家长，有考生说自己经常拟订一些学习计划，后来基本都

落空，总是执行不下去；也有考生称，模拟考试时，担心出

错就检查，考题做不完等等，类似问题非常多。对此，张

洪波解释说，高考前考生出现焦虑等症状是非常正常的，

而且考生有适度的紧张也利于考生备战，但过度的紧张

就可能是焦虑了，焦虑症状主要表现为：担惊受怕，内心

惶恐不安，上课不安心、坐不住，注意力不能集中、难以静

坐学习，入睡困难等。

从医学上来说，焦虑的积极作用可以表现为唤起大

脑皮质的觉醒状态，有利于集中注意力，活跃思维，即：适

度的紧张可以提高学习效率；如果大脑皮质觉醒状态被

过度而持久唤起时，则会出现惶恐不安等焦虑心理症状，

思维会受到抑制，造成学习效率下降，这可能就是消极作

用。此时，考生积极的应对行为就是加班加点战“题海”，

消极的应对行为表现为逃避行为（厌学、逃学）和运动性

不安等。

张洪波认为，高考结果是实力+身心状态+运气，基本

成绩靠实力，身心状态是发挥实力的保证，运气可遇不可

求，但稳定的身心状态可以给自己带来运气，所以考生在

高考前要努力调整好自己的应试心理状态。有轻微的焦

虑状态是完全可以调节的，首先考生在心理上要正视高

考，用一颗平常心对待高考，要适当降低高考期望值，平

时复习中不要太看重高考结果，也不要老想着高考万一

考不好怎么办等消极问题。

张洪波还教考生一套实用的深呼吸放松法，一天三

次，用于考生在早起时，中、晚休息前，临时调整。第一

步：运动半小时；第二步：喝杯牛奶；第三步：洗热水澡（如

果有条件的话）；第四步：躺在床上背外语单词；要对睡眠

保持积极的态度。

在迎考方面，可给自己确定一个可望可即的目标，

要认真对待每次考试，但要多注重过程，不过多关注结

果，要多熟悉高考过程和答题方法，要适应高考速度和难

度，不要老打持久的“题海战”导致疲惫不堪。

备考建议 不要打持久的“题海战”

迎考技巧 要把时间调整到“高考时间”

有规律的作息时间也会消除紧张情绪。张洪波认

为，不少考生在临近高考时，因没有制订科学的复习时间

表，“东抓一门西抓一门”，复习没有计划性，这样的考生

在具体复习中发现很多知识点都没掌握，心里开始发虚，

自然就容易产生紧张情绪。张洪波建议，考生应该规律

作息时间，制订一个可行的作息时间表，然后严格按照时

间表来安排学习和生活。

同时，在平时学习中要采用主动方式休息，持续自习

1～1.5小时，采用积极方式休息15～20分钟左右，坚持每

天晚上户外运动半小时，每周末要有一个小时的户外运

动，最好能边唱（或喊）边运动。建议考生在后期复习中，

要按照高考各科目考试时间段来安排复习，比如语文在

上午考试，那平时就要把语文的复习时间安排在上午进

行，这样有利于把兴奋点调到“高考时间”。

“有的家长在考前比孩子还紧张，也有的家长眼看孩

子就要高考了，急得团团转却又不知道能干什么……”张

洪波说，自己在平时的接诊中经常遇到“不知所措”的家

长，不少家长在考前也出现“焦虑症”，如果家长在考前和

孩子配合不好，很可能影响孩子的高考发挥。对此，张洪

波建议，家长要学会和孩子交朋友，越是临近高考，越要

心平气和地和孩子沟通，千万不要说“我看你高考考不上

怎么办？”之类的话，聊天尽量说些双方都感兴趣的话题，

不要过多涉及高考，聊到这个话题也不要刻意地回避，平

时要鼓励孩子把学习上遇到的问题说出来，这样可以让

高考压力在无形中得到释放，紧张的情绪就会有所缓解。

张洪波说，家长在高考前最好的角色是“配角”，当好

“后勤部长”，鼓励孩子多参加一些体育和娱乐活动，比如

到公园或户外散步，这样可以放松紧张的神经、缓解压

力。日常生活中不要对孩子过分地关心，按照平时的生

活习惯，给孩子做一些平时喜欢吃的清淡食物，照顾好孩

子的一日三餐，做一个合格的“后勤部长”就行了。

支招家长

做一个合格的“后勤部长”

饮食秘笈

要少吃油腻的食物

营养专家教你
高考期间怎样“荤素搭配”

早餐：主副搭配，干稀搭配，荤素搭配，富含水分和营

养。体积小，热量高；制备省时省力；尽量食用热的早餐。

种类：主食为面包、包子、豆包、大(小)米粥、馄饨等；

富含蛋白质的食品——牛奶(或酸奶或豆浆)，鸡蛋、肉类；

新鲜蔬菜水果——黄瓜、西红柿、各种水果。

午餐：午餐一定要吃饱，八分饱最合适。考生要选择

热量高，蛋白质、脂肪、碳水化合物等各种营养素较为丰

富的食物。

种类：主食为各种米、面制品，以干的为主，如米饭、馒头、

面条。副食为各种肉类、鱼类、蛋类、豆制品、蔬菜水果等。

晚餐：晚餐要清淡、低脂肪，易于消化，有利于抗疲劳

和养神醒脑。最好早点吃，如果晚餐吃得晚，学生会吃零

食充饥而影响正餐的摄入，导致营养不均衡。

种类：主食为各种米、面制品，以稀的为主，如豆粥、馄饨、

面条。副食为少量的肉类、鱼类、蛋类、豆制品、蔬菜水果等。
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