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中高考在即
专家支招如何应对“考前焦虑”

星报讯（朱世玲 李皖婷 记者 马冰璐）

失眠、头晕、胸闷、食欲差、烦躁、情绪不稳、

厌学……中高考临近，合肥市第四人民医院

（安徽省精神卫生中心）儿童青少年心理科

门诊进行心理咨询的中高考考生明显增

多。昨日，该院副院长、儿童青少年心理专

家郜见亮表示，这些伴随考试而引发的生

理、心理上的紧张症状，如果不及时予以纠

正，不仅会影响考试的临场发挥，更有可能

演变成慢性长期的心理问题。

郜见亮介绍说，“考前焦虑”常出现生理

和心理症状，生理症状包括失眠、头晕、胸

闷、注意力不集中、记忆力减退、食欲差、胃

肠不适、尿频等，心理症状包括厌学、烦躁、

情绪不稳、易激惹、心情压抑等。

这些伴随考试而引发的生理、心理上的

紧张症状，通常会在考试过后、压力舒解的

情况下缓解，并不需接受治疗；不过症状明

显的考生，还是有必要寻求专业的帮助，否

则可能会影响考试的临场发挥，甚至演变成

慢性长期的心理问题。

那么如何才能不受“考前焦虑”的影响

呢？郜见亮提出了以下几点建议：

不要对焦虑情绪过分关注。适度的紧

张、焦虑反而有利于发挥出好的状态。在这

段时间一方面要树立信心，力争使自己在考

前复习充分；另一方面要心情愉悦、情绪稳

定，轻松走进考场。

淡化目标，积极暗示。考一所好的学

校，这样的目标意识已经伴随学生和家长很

多年了。到了中高考前夕，这个目标意识必

须淡化，放下包袱，轻松上阵。考生不妨给

自己以积极的自我暗示，如“我肯定行”“准

备充分肯定能考好”等等，可以增加自信，克

服焦虑。

学会放松，舒缓情绪。考生在考前适量

进行运动，可以有效缓解焦虑；音乐也能够

使人放松，当你睡不着的时候,不妨听听舒

缓的音乐，它能够帮助你心情平静。

如果在考场上遇到怯场等意外情况，可

以暂停答题，闭目养神，全身放松，保持和恢

复心理平衡。也可做眼保健操或按摩头部

有关穴位，清醒头脑，提高大脑的功能。

考试前学生最担心的是什么？
考生考试前最多的担心是“怕考试发挥失常”。许

多学生在过去大大小小的考试中都偶尔出现过一两次

考试发挥失常，同学们自然害怕在这关键的一考中又出

现失误。实际上所谓考试发挥失常，它产生的主要原因

往往与出题过偏、怪、难有关。因此家长可以向孩子解

释，高级别的正规考试，出题是比较严谨认真的，反而不

会出现有时在学校考试中出现的怪题、偏题，不会让你

看到题摸不着北。

理解孩子有哪些压力才能真正帮到他
高考倒计时，孩子感觉很累，压力大。除了心理压

力外，还有身体上的，反而容易被家长们忽视。长时间

的紧张作息，超强度的听课做题，晚睡早起睡眠不足，身

体自然感觉不舒服、累、压抑。因此，家长一方面要按照

孩子的实际情况设定期望值，另一方面要多关心他的身

体健康，保证睡眠，同时包容他的负面情绪。

家长不该说什么？
不要总是问“复习得咋样了？”因为孩子没法回答

你！事实上没有人是“复习完了”才去参加考试的，总会

有点不放心、没把握。而如果他实事求是地告诉你，没

复习好，这个信息又会强化他内心的不安，增加他上考

场的压力。不要总是跟孩子讨论最后的结果。

试想一下，如果我们要从一条湍急的河流上走过一

座独木桥，过桥之前不断地说掉下去会如何如何，那么

过桥的时候还能走得安稳么？

为什么越临近考试孩子反而疲沓不想学？
经常会有学生反映他们会在某个阶段有这种感觉：

一方面内心很焦急，另一方面却又感到说不出的疲倦以

致学习没效率。

当孩子出现这种状况时，请家长首先理解，这是大脑

给出的一个信号：孩子需要适当休息调整了。人的大脑

与其他器官一样，需要劳逸结合，如果外界强制性地给予

学习任务，大脑自身的保护机制便会产生所谓“保护性抑

制”，就是说这时候的大脑已经没有运转的效率了。

这个时候家长可以想想孩子平时都喜欢什么活动，

提醒他休息休息。

如何回答孩子“如果我考不好怎么办”？
几乎每个孩子都会问父母“如果我考不好怎么办？”

有的家长说，无所谓，考不好就考不好！有的家长说，考

不好就完了，我没办法，到时候你自己看着办吧。

这两种回答都不可取，考试对孩子、对家长都很重

要，不可能无所谓，这么回答要么是口是心非，要么是对

孩子早已失去信心。而强调考不好的可怕后果，则会干

扰孩子对学习的专注。

这个时候最好认真地、诚实地与孩子共同面对这个问

题，承认考不好的确是我们不愿接受的，但无论怎样现在都

要尽心尽力，“咱们尽力！”只有这样，将来才不会后悔、自责。

最后阶段家长能为孩子做什么？
决定学习成绩的有三个方面的条件，学习方法、学

习习惯、学习心态。

方法和习惯，已经不是考前我们能立竿见影地改变

的了。所以这个时期，看到孩子或这或那的许多毛病，

不要急于去纠正他。你能为孩子做的，是使他在这个时

期保持一个稳定的学习心态。

具体来说，一是照顾好他的饮食、生活起居，二就是

闭上批评的嘴巴。也许他吃饭的时间有点长，也许他在

厕所磨叽了半天，也许一晚上他去厨房翻了几次冰箱

……不管怎样这段时期不要吭声，这是你对孩子的体

谅，这就是我们能为孩子做的。

是否陪考，考生和家长共同商定
有的学校会在考前一周左右放假，让考生自己在家

或者在校自主复习。从这时起，因为考生回归了家庭，

所以家长的重要性就突显了出来。考生、家长之间的关

系需要调整。家长一定要保持情绪稳定，因为家长的情

绪通过感染、暗示等心理机制，会影响到考生。

在这时，高考期间是否由家长陪考，需要考生和家

长坐下来共同商定了。有些考生认为，家长不离左右陪

着，自己底气可以更足些，紧张感也可消除不少；但有些

孩子独立性较强，家长跟着，反会让他感到压抑不适。

总之，家长在决定是否陪考这一问题时，一定要尊重

考生自己的意见，甚至陪考人是谁，都应由考生自己决定。

考试期间吃什么、穿什么？
吃、穿在这里也提醒大家注意，考试期间最好让孩

子吃熟悉的食物、穿舒服的旧衣服。有的家长可能想在

这几天帮孩子加强营养，虽说营养的保证很重要，但那

应该是半年前、一年前就注意的，而不是靠这几天。

考试期间的饮食最好跟他平时的饮食一致，熟悉的

食物使人放松。同样，熟悉的衣服也会使孩子更放松。

考试期间孩子生病怎么办？
一般说来，只要孩子不是那种病得不能坐下来拿笔

写字，生病对考试的影响其实就只是心理上的，并不会

妨碍大脑思考。大家对这一点可能感到很难理解。基

本的解释是：大脑工作在生理上实际只需要两个条件，

葡萄糖和氧气。

有这两个条件，就能做题、思考。身体的不舒服可

能会分散我们的注意力，心理上造成我们的不安，实际

的影响没有那么可怕。因此，万一孩子在考试期间生病

了，家长也要给他这样的信念，影响不大！甚至可以跟

他说，你都生病了，如果没考好也是能理解的，这样孩子

反而能放下包袱，轻松应考。

如何回答孩子“如果我考不好怎么办”？
考试期间孩子生病怎么办？

高考倒计时
备考讲策略

在备战高考的“战场”上，如果说考生是冲锋陷阵的“士兵”，那么

家长就是运筹帷幄的“参谋”。一场考试，考验的是学生的综合实力

水平、动态智力、体力、考试技巧以及心理素质。最终的高考两天里，

心理素质占据着核心地位。距高考还剩最后十几天，家长和考生总

会遇到一些问题，比如孩子心理压力大，总担心自己考不好；家长焦

虑，觉得孩子难沟通、脾气大，不理解家长的苦心等等……整理了几

个可能会遇到的问题，供参考。 ■吴笑文/整理


