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积极调节情绪
李玲表示，高考是同学们在学习生涯中遇

到的一次重大考验，紧张、焦虑在所难免。“事

实上，压力情境下适度的紧张反而有利于激发

我们的潜能，让我们做好充分的准备，提高学

习效率，更好地迎接挑战。但当压力过大、动

机过强，超出了我们的调节范围时，我们的学

习效率就会下降，可能还会出现头疼、胸闷、失

眠等身体反应，真是欲速则不达。”

该如何调节呢？
在李玲看来，首先要调节情绪。因为只有

先平复好心情，才可能更好地处理好事情。一

个简单易行的方法是做深呼吸。慢慢地、深深

地吸气，让吸进的气充满肺部，沉入丹田，让腹部鼓起来。

再慢慢地吐气，吐尽后再吸。这样深呼吸几次后，心率就会

降低，心情也会慢慢平复。深呼吸是可以快速缓解并释放

压力的。大家现在就可以开始练习，这样在关键时候就可

以派上用场。

“知止而后有定；定而后能静；静而后能安；安而后能

虑；虑而后能得。”李玲说，情绪稳定下来，考生就可以进行

理性思考了。很多同学考前焦虑的原因是把人生的成败全

押在高考上了！认为一旦高考考砸了，人生就完了！“有这

样一个人，他一辈子成功地表演过无数次的高空走钢丝，但

在最后一次告别演出的时候，他却遗憾地掉下了钢丝。他

夫人后来回忆说，他以前表演前只想着怎么走好钢丝，这一

次他却反反复复地说：最后一次演出，只能成功不能失败！

太看重结果，反而让我们为‘目的颤抖’，无法正常发挥，越

控制越失控，多么可惜！”

合理制定目标
高考固然重要，可它也不是人生的全部，赢得高考输了

人生和输了高考最后赢得人生的都大有人在。李玲建议考

生，保持一颗平常心，树立终身学习的理念，就会理性地看

待高考，客观面对自己当下的现实，合理制定目标，使之和

自己的实力匹配。“如果目前实力不够，那就把目光放长远

一点，允许自己用更长的时间、更充分的准备来达成我们的

目标。相信我们终将遇见更加美好的自己，遇见更加美好

的人生。”

有效落实行动
最后也是最重要的，要落实在有效的行动上。李玲称，

在这个当下，考生要特别注意做到以下几点：

1.调整作息时间，和高考时间匹配。

有人开玩笑说，如果高考放在晚上考，那一定会多出

许多高手。高三我们很多同学熬夜都熬习惯了。但现在

一定要开始调整作息时间，和高考的考试时间匹配。有的

同学想等到高考前一天再早早上床。但那就太迟了，身体

一下子适应不了新的作息时间，很可能让我们辗转反侧，

无法正常入睡，影响高考时的临场发挥。建议大家从现在

起慢慢调整，每天提前半小时左右，最后固定在你觉得第

二天醒来会神清气爽的时间段，直到高考。可以按照90

分钟一个完整睡眠周期的规律，一晚上安排四到五

个睡眠周期，以此提高睡眠质量，保证学习效率。

2.回归基础，保持做题的手感。

高考复习到现在，大局已定。有的同学总想再

多学一点、多做一点。其实现在重要的不是开疆拓

土，再去钻研新题、难题，而是回归考纲、回归课本、回

归基础，去盘点我们已经掌握的部分。至于不确定的

部分，考生必须接受不确定性的存在。这不是我们能

掌控的。能尽力保证我们会的题目不丢分，已经是善

莫大焉。还有的同学认为大考应该大玩，考前这一二

十天，书边都不想摸。这又走入了另外一个误区。我

们都知道高考的时候时间紧、分量重，熟能生巧，考前

保持考试的状态和做题的手感是非常重要的。“行百

里者半九十”，越到后面，越考验我们既放松又专注的

能力。这也是终身受用的能力。

3.积极想象，做好预案。

凡事预则立，不预则废。我们在高考这样的重

大考验前做好预案是非常重要的。这里我给大家推

荐一个放“心理电影”的方法。找一个安静不受打扰

的地方，闭上眼睛，做深呼吸让自己放松下来。然后

可以从6月7日的早上开始想象，神清气爽、元气满

满地醒来，吃完早饭，准备好考试用品，按头一天预定

好的路线出发，一切顺利到达考场。哇，那么多人

啊！心跳有点小快，做几个深呼吸，告诉自己，这是身

体正帮助自己调成最佳应考模式。然后找到考场自

己的位子坐下来。大家可以提前把考场上可能遇到

的种种挑战一一想一遍，一旦觉察心跳加快就停下来

做深呼吸，给自己一个积极的解释。比如，遇到不会

做的题，告诉自己连高考状元都没听说门门考满分

的，放弃也是一种智慧。所有的应对预案都做好了，

我们就能胸有成竹地踏上考场了。

“在这里衷心地祝愿经过了学习马拉松的高三

学子们，在考前最后的一公里，平稳情绪，升级认知，

有效行动。不为未来担心，不为过去后悔，安驻当下，

科学用脑，劳逸结合，迎接高考，走向新的成长之路。”

采访最后，李玲为广大考生送上祝福。

■ 潘妥 于彩丽/整理

还有20多天，2022年高考即将拉开帷幕，为之奋战十几年的莘莘学子将走向考场，他们将用优美的音符奏响青春的乐章。为更好地服务考

生和家长，助力高中考，市场星报即日起开设《赢考2022》专栏，邀请高三、初三各学科名师、心理咨询师、膳食专家等为考生和家长支招，重点关

注考生心理、饮食健康及冲刺阶段提分技巧。高中考期间，本报也将第一时间发布考试相关信息，并对家长考生关心的重点政策等进行解读。
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走好考前最后一公里

合肥六中教育集团瑶海分校

心理健康教育 李玲

名师简介：李玲，中学高级教

师，国家二级心理咨询师，安徽模范

教师，安徽省“巾帼建功”标兵，安徽

电视台教育与心理节目特邀嘉宾，

《中国教工》封面人物，合肥市教育

系统“十大新闻人物”，合肥市“三

八”红旗手，合肥市广播电视台《阳

光成长》特约讲师。现任合肥六中

教育集团瑶海分校学生心理发展指

导中心主任。

离高考只有三周左右的时间了，高三的不少同学可能会感觉到时间不够用，或者担心考得不好，从而产生心理压力，导致学习效果不理

想。记者就此采访了合肥六中教育集团瑶海分校学生心理发展指导中心主任李玲，就如何缓解心理压力，走好考前最后一公里为考生支招。


