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经历了新冠肺炎疫情、经历了史上最长寒假、经历了高考延迟一个月举行，终于，2020年全国

高考进入倒计时。在这最为紧张的冲刺阶段，广大考生如何调节心态，放松情绪，以最好的状态迎

接人生大考？为此，记者采访了国家二级心理咨询师、安庆一中专职心理教师严雪梅。

2020年全国高考进入倒计时

心理教师教你调节心态迎大考

觉察、宣泄、放松
有助缓解大压力

距离高考越来越近，一些考生会出现诸如感觉记
不住东西；情绪波动大；没有胃口、失眠或睡眠质量不
高、以及头晕、拉肚子等躯体不适现象。

高考生欣宜（化名）的学习成绩在班里算中上游，
理想中的大学是南京大学，可最近几次测验成绩却都
不太理想，这让欣宜很焦虑。“我也做过一些调整，更加
努力学习了，但成绩并没有明显提升。我感到很着急，
晚上想睡，却睡不着，饭也不想吃……”欣宜说。

“像欣宜这样的情况是高考前常见的心理现象：焦
虑情绪的表现。焦虑作为人类的基本情绪，适度的焦
虑具有积极意义，它可以充分地调动身体各脏器的功

□ 王蓓 记者 白萍

睡眠、饮食、运动
有助保障学习力

临近高考，一些考生感到“压力
大”“心烦意燥”。“我感觉我家孩子压
力挺大的，情绪不稳定，容易发脾
气。前天吃晚饭时,我看他低着头只吃
饭，就把肉夹到他碗里，没想到他大
声嚷嚷‘天天吃肉吃肉,不吃了！’筷
子一摔，就回房间去了……”市民张
女士家有高考生，这些天，夫妻俩一
直发愁着如何才能缓解孩子的
应考压力，“我和他爸现在特
别小心翼翼，也不敢随便说
话，生怕影响他的情绪。”

在严雪梅看来，当出现类
似张女士儿子的情况时，家长
和考生都不要慌张，睡眠、饮
食、运动都可以帮助大脑更有
学习力。

“缺乏睡眠和休息不仅会
导致身体免疫力下降，还会导
致心情烦躁，抗压力差，记忆和
思维都会受到影响。临考前的
一个星期里，考生需要保持学
习的感觉，忌打疲劳战。适度调整睡眠规律，保证充足
的睡眠，每天晚上定时睡觉，不要熬夜，中午最好要休
息一会。”严雪梅建议。

饮食方面，严雪梅认为，备战高考不仅拼脑力，也
拼体力，合理饮食非常重要，不仅是因为饮食可以为身
体和大脑提供营养，合理的饮食还有助于情绪稳定。
肠道被称为“人体的第二大脑”，作为一种情绪稳定剂，
90%的血清素产生于此。富含色氨酸的食物有助于生
成更多血清素，考生可以多吃鸡蛋、鱼、坚果、香蕉、牛
奶等氨基酸含量高的食物，少吃油炸、高糖类食物。

科学研究发现，运动能帮助人们保护海马体，改善
记忆，还能增强额叶的功能，让人更加理性。另外，锻
炼后新生的肌肉不仅更健康，还可以消解大脑和身体
中代谢的毒素，让人们更聪明。“考前保持适当适宜的
运动，既能帮助我们舒缓压力，缓解焦虑，还能提高大
脑的记忆力水平。如果你没有运动的习惯，那不妨从
出去走走开始吧。”严雪梅表示。

能，适度提高大脑的反应速度和警觉性。因此，如
果出现以上现象，不要紧张，只要采取适当的方
式，就可以减轻压力，缓解焦虑。”严雪梅说。

严雪梅建议，当想记住东西，却发现越想记
住越记不住时，考生要做的是，有意识的觉察到
自己正处在着急、烦躁的情绪中，才导致记忆力
暂时的假性下降，这就会有效地避免“记忆力下
降”这个判断带来的恐慌，而将注意力放在如何
调整这些情绪上；当遇到“考试中头脑一片空
白”的情况时，考生也要有意识地觉察到这种现
象是“我当下很紧张”的表现，从而将注意力放
在自己的呼吸上，做几次深呼吸，紧张情绪会得
到缓解，大脑也会清明起来。

考生要选择适合的、安全的宣泄方式，比如转
移注意力、唱歌、听音乐、与他人倾诉、大哭一场、
呐喊、撕纸等。还可以通过纸笔方式与自己对话，
对自己有一个客观、全面的评价，如自己的优势是
什么、不足之处在哪里；不盲目地与别人比较；不
要把别人的目标当成自己的目标。

考生还要学会一套对自己有效且简便的身心
放松方法，如腹式呼吸放松、渐进式肌肉放松、意念
放松、想象放松等。当感到心慌意乱时，可以通过
感受身体的紧张放松来实现心理的放松，比如握
拳，用力，用力，再用力，直到不能再用力时，保持五
秒钟，再慢慢地松开手，在一收一放中来缓解压力；

当做题遇阻时，进行意念放松，暂停作
答，闭合双眼，在心里轻轻对自己说“放
松”，并注意体验全身放松的感觉；当晚
上睡不着时，可以进行想象放松，想象
一些美好景物或者以往快乐的事情。

积极暗示等法宝
有助养成好心态

“我为高考拼搏了这么久，终于要
迎来最后的战役了，我想赢！我是有实
力的，可是，万一我发挥失常怎么办？
万一我身体不舒服怎么办？”距离高考
只剩几天时间，很多高考生既期待又担

忧，不由自主地“胡思乱想”。
心理学的研究表明，针

对不自信、过度担忧等情绪，
自我暗示具有非常重要的作
用。通过自我暗示，可以启
动控制潜意识的能量，从而
对行为发生作用。当感到紧
张时，积极的自我暗示能有
效调动潜能。

“比如，时常保持微笑，
并告诉自己，我心情很好；走
路时昂首挺胸，暗示自己，我
很有精神。还可以根据自己
的情况，为自己定制一些积

极自我暗示语：我是有能力的、我是细心的、我
一定能考出好成绩……”严雪梅建议。

研究表明，生物规律高潮期能使人进入最
佳状态，易取得理想的成绩；生物规律低潮期使
人感到压抑，难以发挥正常水平。精神打击会
令处于生物规律高潮期的人情绪一落千丈；鼓
励和帮助会令低潮期的人恢复信心。

据此，严雪梅建议，一方面，考生要有意识
地通过调整生物钟（作息时间）以让自己在重要
时刻处于人体生物规律的高潮期，避开低潮
期。另一方面，处于友好和谐轻松的环境，考生
可以参加有意义的活动或人际交往，体验愉快
的情绪。家长要做好后勤服务工作，适时给予
孩子鼓励、赞美和肯定。

另外，考生不要对成败过分关注，根据自己实
际情况制定“够得着的目标”，认真完成每一天的目
标，家长也无需因高考打乱家里的日常生活习惯。
因为兴奋，考前夜不能寐的事情是常有的，睡前用
热水泡脚，或者喝杯热牛奶，有助于睡眠。

“考前准备要细心，带好证件和文具。考试
做题要细心，通览全试卷，填好号和名；审题要
仔细，题意要弄清；遇到拦路虎，不妨绕道行；细
中求速度，快中不忘稳；不争交头卷，检查要认
真。”严雪梅表示，坚持就是胜利，坚持考到最后
一科，最后一秒。


