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本报讯（全媒体记者 项珍）中
高考临近，一些考生可能会因为紧
张焦虑出现失眠、胃口差等情况。
如何纾解考前焦虑，以最佳状态迎
战中高考？5月15日，记者采访了
市第六人民医院副主任医师、国家
二级心理咨询师储丽，请她为考生
及考生家长支招。

“焦虑是人的基本情绪。面对
考试，紧张焦虑是正常的心理反
应，就算是‘学霸’‘学神’，也会
焦虑。”储丽说，焦虑本身并不是
坏事，心理学家研究发现，学习压
力或者考试焦虑与学习效率的关系

是倒 U 型曲线，也就是说适度的
紧张焦虑情绪对学习和考试是有益
的。所以，不要把正常紧张焦虑情
绪当成是不正常的事情，要试着允
许自己存在紧张焦虑并去接纳这种
情绪。

储丽表示，在考场上，心跳加
速、手心发汗、手抖、想上厕所、大脑
空白等表现，其实是紧张焦虑在身
体上的反应。大部分情况下，这些
都是正常的，不用过于担心。建议
考生先做一些简单的题目，逐渐找
到平时做题的感觉。

一般情况下，考生可以适量运

动，通过身体机能的锻炼和发挥，减
轻或缓解脑部压力，释放负面情绪，
转移注意力。比如放松训练，这是
减轻焦虑情绪最简单、最易行、最有
效的方法。根据训练教程视频的语
音提示，取坐姿、卧姿进行收缩和放
松训练，头面部、上肢、胸腹部、下肢
各组肌肉收缩 5 到 7 秒，然后放松
20 秒左右，通过反复训练，达到放
松状态，从而缓解焦虑情绪。

此外，考生还可以对自己进行
积极的心理暗示，比如告诉自己

“这种紧张焦虑情绪有助于我的发
挥”“很多人都很紧张，这很正
常”“你已经做得很好了”等等，
放宽心态，不给自己施加过多压
力，保持平常心。也可以通过做一
些自己喜欢的事情，比如听一些舒

缓的音乐，或者吃一些甜点、喝一
些牛奶等，还可以通过与家长、老
师、朋友、同学倾诉交流，从而缓
解压力。

“家长如果发现孩子出现明显
的焦虑反应，持续时间超过1个月，
或影响到正常生活和学习，应及时
给予关注并处理。建议寻求心理医
生和精神科医生帮助，进行心理治
疗或者抗焦虑的药物治疗。”储丽坦
言，对于家长来说，创造宽松的学习
环境、良好的家庭气氛非常重要，轻
松幽默的家庭环境有助于孩子减
压。家长要多说鼓励性的话语，少
说否定词语，以陪伴的态度，多倾
听，以平常心对待孩子。在孩子考
试期间，家长的生活、工作不要变化
太大，规律作息即可。

考试临近，紧张焦虑咋缓解？
心理专家：接纳情绪，通过适量运动释放压力

本报讯 （全媒体记者 白萍
通讯员 徐林芳）“以前要拿到‘应
得’的奖补资金，需要填报多份材
料、跑多个部门盖章。今年，我们
没填一张表，也没跑一个部门，公
司银行账户信息核实后，‘2022 年
望江县工业10强’奖补资金10万元
便到账了。这种在家‘坐等’奖补
资金到账的获得感溢于言表。”日
前，谈及惠企政策兑现“免申即
享”，位于望江县经开区的安徽旭众
智能科技有限公司总经理黄如辉感
慨地说。

黄如辉的这份获得感，源自望
江县大力推进惠企政策兑现改革。
今年 3 月，该县印发 《望江县惠企
政策兑现“免申即享”资金池管理
暂行办法》，破解惠企政策兑现慢、
落地难等问题。

惠企政策带给企业的“获得
感”强不强，取决于兑现程序是否
繁琐、兑现资金是否到位。为解决

“程序”问题，该县建立涉企政策兑
现主管部门常态化联络机制，由县
企业服务中心统筹惠企政策兑现

“免申即享”工作，开展“一门式”
集中兑现服务，依托安庆市惠企通
平台进行“线上”兑付。即各审批
主管部门主动全面梳理核定符合惠
企政策条件的企业，统一组织申
报，并指导企业在“线上”确认享
受“免申即享”政策，核实确认银
行账号信息后，奖补资金便直达企
业账户。

推进改革之前，旭众智能若要
领取“工业10强”奖补资金，需提
供申请报告，包括安全生产证明、
环保证明、不欠薪不欠税证明、征

信报告、诚信承诺书等多份材料。
如今，企业无需跑腿、无需申请就
能“坐等”奖补资金快速到账。

“有明确节点认定的一次性奖励
类条款在正式文件、证书、奖牌或
主管部门认定后，每月由各审批主
管部门进行汇总统一申报兑现，一
律不需要企业提供材料、实行‘免
申即享’；其他需要核实相关指标及
提供佐证资料的政策条款在条件成
熟后7个工作日内申报兑现。”望江
县企业服务中心副主任何立志表示。

目前，望江县建立了第一批
“免申即享”政策清单，将《望江县
支持市场主体纾困稳定经济增长政
策二十条》《望江县推动实现一季度

“开门红”三十五条措施》 中新增
“四上”企业类、品牌创建类、知识
产权类等13条颗粒化政策纳入“免

申即享”范畴。其他确需企业申报
的，全面减少申报材料、优化申报
流程、简化审批环节，做到“即申
即享”。

为解决“资金”问题，该县设立惠
企政策兑现“免申即享”资金池，先期
注入500万元作为“铺底资金”，并及
时足额补齐，用于落实县级出台的各
类涉企政策。资金池设立在县企业
服务中心，由该中心统筹资金拨付，
实行专款专用、动态管理。该县今
年预计兑现各类“免申即享”惠企政
策资金超2000万元。

下一步，望江县将全面梳理县
级现行有效的涉企政策，持续完善

“免申即享”政策清单，充分运用好
兑现资金池，推动惠企政策应享尽
享、快速兑现，进一步创优营商环
境，提振企业发展信心。

“免申即享+资金池”让惠企政策“快享直达”
企业：在家“坐等”到账的获得感溢于言表


