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“在考前应做哪些准备，使自己
从容淡定，如何使自己保持良好的
心理状态？”费龙才认为，“自古华山
一条道”固然不好，相反动机过弱则
斗志不旺，懒散，不努力争取，效率
不高。考试时应给自己适当增加一
点压力，处于轻度紧张状态，便于提
高效率，赢得时间。考试的动机应
适中但最好偏上，这种动机强度有

较强的导向作用。
“ 树 立 自 信 ，保 持 心 情 舒 畅 。

对自己要正确评价，不要过高盲目
自信。但考前更不要估计太低而
灰心丧气。不要失去自信心。考
前不要把自己陷于疲劳和紧张之
中，不要模拟一些较难的试题，每
天要有计划，制定自己容易实现的
目标，以提振自信心”。也不要天

天想着考试，把挫折和不快搁在一
边 ，找 自 己 高 兴 的 事 做 。 如 听 音
乐，唱自己喜欢的歌，听自己喜欢
的音乐，到公园散散步，不要参加
一些剧烈的运动，以免身体损伤，
影响考试。或买一件自己一直想
到得到的东西，使自己保持心情舒
畅。“条条大路通罗马”，“天生我材
必有用”，要充分相信自己。

调整状态：
充分相信自己，保持心情舒畅

“其实，在从事一些精细工作以
及类似竞赛的工作、学习、考试乃至
战斗中，适度的紧张、焦虑是正常的，
也是有益的。保持适度的紧张，能够
使人兴奋、谨慎、细致、注意力集中、
反应敏捷、提高效率，就是所谓的急
中生智。但过度的紧张有益无害，生
理上可出现心跳加快、出汗，小便次

数多，甚至颤抖，体能消耗大，能引起
脑供氧不足，反应迟钝、疲劳；心理上
会出现注意范围缩小、注意力转移困
难、思维过分集中而僵化、回忆不清
晰、情绪烦躁、自我调节能力失控、自
信心不足等等。”费龙才表示。

那么考生产生紧张焦虑的原因
又是什么呢？

“有的考生‘动机’过强，即心理
的期望值过高，把中、高考看成是生
死存亡的头等大事，华山一条道，非
上名牌大学不可，使自己没有回旋
的余地。”费龙才认为，“动机过强”
往往容易使人忽视客观的实际情
况，易冲动不理智，注意范围狭窄，
因此容易产生紧张焦虑情绪。

焦虑原因：
把考试看成生死存亡的头等大事

“害怕过去失败经历的再现，曾
经在考试或模拟考试中有过失败经
历的同学，由于外界的压力及自信
心受挫，在学校或家庭受到冷遇、讽
刺甚至打击，得不到正确的理解，缺
乏关爱，害怕重蹈覆辙，也难免会紧
张焦虑。”据费龙才介绍，考前氛围
也很重要，在家庭，父母唯恐耽误子
女的时间、影响前程，考前尽可能避
免打扰考生，闭门谢客，生活上给予
无微不至的关怀，不让考生做一点
事，端茶送水，嘘寒问暖，说话低声
细语，走路轻轻地，怕发出一点响
声，影响考生，更不说听音乐、看电

视了。
“但往往此时无声胜有声，无形

中增强考生的压力，担心考不好无
颜见江东父老。”费龙才认为，这也
使考生的正常学习生活习惯被打
乱，犹如做客般不自在。在学校，复
习、复习再复习，无休止地模拟考
试，家长、老师口中只有上大学，谁
谁被保送到什么名校了，谁谁没有
问题一准能上名牌大学了。这样的
氛围仿佛时间都凝固了，也容易使
人产生喘不过气的感觉，内心焦躁
不安。

此外，有些同学平时可能就有

一些焦虑素质，对尚未到来的事情
总喜欢做事先预判，设想可能会发
生的一些结果。“如考试时担心晚上
睡不好怎么办？准考证忘了、堵车
怎么办等等；再想想很快要面对陌
生严肃的考场，主考官们表情严肃，
像‘防贼一样’的眼神，还有考场外
的巡逻、监视，让人如何不紧张？当
然还有些同学遇到事情就会产生过
重的压力感，不容易放松，总是急匆
匆、烦躁、焦虑不安，这属于个性问
题。另外，还有些考生觉得准备不
够充分，缺乏自信，以及同学间的相
互攀比等等”。

无形压力：
担心考不好“无颜见江东父老”

“在了解考前产生紧张焦虑情
绪的具体原因后，应辩证地对待考
前的紧张焦虑，并尽可能地消除考
前一些不必要的紧张。”据费龙才介
绍，动机是激励人们进行某种活动
的推动力量，家长、老师的期盼，以
及自定的目标在一定程度上能对考
试起推动作用，但考前动机的强弱
和考试成绩并非完全成正比，动机
过强易引起不必要的紧张，从而阻
碍考试的顺利进行。

“唯一的目标状态畅通难以达
到，从控制论角度看，世界上大多数
控制过程，只是把可能性空间缩小
到一定的范围就算完成。唯一状
态，往往事与愿违。摆正自己的位
置，面对现实，做到一颗红心，两种
准备。”费龙才认为，还需正确看待
过去失败的经历，善于总结经验教
训，失败乃成功之母，没有失败经历
的成长是不成熟的。考试也是如
此，害怕重蹈覆辙，结果会使自己谨

小慎微，缩手缩脚，越是小心越是不
安，给自己套上枷锁。丧失信心，可
使用“阿 Q 的精神胜利法”，每天可
以 对 着 天 空 大 喊 几 声“ 我 是 最 棒
的”，先达到自我安慰，取得自我平
衡，增强信心迎接挑战。既往失败
的经历是客观的，不经历风雨怎么
见彩虹，风雨过去会有更晴朗的天
空。“另外可用‘比较法’，想想还有
比自己更失败的同学，别人都能坦
然相待，我还有什么可灰心的？”

消除焦虑：
丧失信心，可使用“阿Q精神胜利法”

如何正确对待及克服考前焦虑？专家支招：

制定容易实现的目标 保持心情舒畅
□ 朱四玲 曾琪 星级记者 俞宝强

随着中、高考的临近，许多考生或多或少都会产生紧张情绪，焦虑烦躁，甚至影响睡眠。怎样
消除紧张情绪、缓解考前焦虑？这对于每位考生而言具有重要的现实意义。5月15日，市场星报、
安徽财经网记者采访了安徽省精神卫生中心副主任医师费龙才，给广大考生支招。

星报讯（星级记者 俞宝强） 昨日，
市场星报、安徽财经网记者从合肥学院
获悉，为促进我省高等教育优化结构，
提升层次，科学发展，引导省属高校的
优 势 专 业 进 入 本 科 第 一 批 次 招 生 。 今
年 合 肥 学 院 也 增 加 本 科 第 一 批 次 招 生
专业的目录。

据悉，合肥学院列入“中德教育合作
示范基地”中的中德合作建设专业工业
设计、环境工程、自动化、软件工程、德语
5 个专业，从 2016 年起列入本科第一批
次招生。

此外，我省希望有关高校要根据办学
定位、社会需求和培养条件等，有序做好
进入本科第一批次招生专业的整体规划
和实施计划。同时，要进一步深化人才
培养模式改革，加强学科专业和师资队
伍建设，努力改善办学条件，不断提高人
才培养质量。

合肥学院五个专业
今年列入一本招生

星报讯（曾琪 星级记者 俞宝强） 昨
日，市场星报、安徽财经网记者从安徽建筑
大学获悉，今年，该校拟在全国 24 个省市
投放本科生名额5000个，实际计划数将待
审定后公布。

据悉，在我省一本批次招生的安徽
建筑大学，2016 年有 54 个本科专业安排
了 招 生 计 划 ，其 中 文 理 兼 招 的 专 业 13
个，艺术类专业 4 个。今年该校新增了
金融工程、资产评估 2 个专业的招生。此
外，今年该校继续对电子信息类、计算机
类、材料类和工商管理类的专业实施基
于拓宽基础培养和通识教育的大类招
生，学生就读后第二学年末在大类内进
行专业分流。据介绍，实行大类招生主
要是有利于学生填报志愿，强化基础淡
化专业。

安徽建筑大学
新增两个专业


