
□朱世玲 记者 李皖婷

这场突如其来的寒
潮使得合肥市中小学提前
放假，高三“一模”考试也
推迟了。可即便如此，学
校里早已在显著位置高挂
提醒倒计时，家里的长辈
们根据孩子平时的成绩预
估匹配的学校……面对无
论如何都逃不过去的高
考，许多考生都不同程度
地出现了紧张、失眠等考
前焦虑、恐惧的症状。日
历不断翻过，“鸭梨”日益
增大？现在就来听听心
理医生的妙招，尽快吃掉
“大鸭梨”。
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“一模”推迟紧张没散
考生患上“考前焦虑症”
心理专家支招应对考前焦虑

冠军教您学太极
图解系列:8式太极拳
定价：18元
作者：杨艳 高翔 董国兴等
出版社：安徽科学技术出版社

8式太极拳是国

家体育总局组织编

创和大力推广的健

身 运 动 项 目 之 一 。

本书详细讲解了8式

太极拳动作及要领

等，内容系统，图文

并茂。书中对每个

动作都进行了分解

式介绍，讲解细致，

又要点突出，使读者

易懂易学；书中对每个动作易犯的错误，也给以明

确指出并加以纠正；尤其是本书由世界冠军编写和

演示，动作标准、规范、舒展、美观，保证了本书内容

的准确性和权威性。本书可谓融知识性和指导性

为一体，具有很强的实用价值，是广大太极拳爱好

者不可多得的学习参考读物。
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16 式太极拳是

国家体育总局组织

编创和大力推广的

健 身 运 动 项 目 之

一。本书详细讲解

了 16 式太极拳动作

及 要 领 等 ，内 容 系

统，图文并茂。书中

对每个动作都进行

了分解式介绍，讲解

细致，又要点突出，

使读者易懂易学；书中对每个动作易犯的错误，也给

以明确指出并加以纠正；尤其是本书由世界冠军编写

和演示，动作标准、规范、舒展、美观，保证了本书内容

的准确性和权威性。本书可谓融知识性和指导性为

一体，具有很强的实用价值，是广大太极拳爱好者不

可多得的学习参考读物。

●M.8562男，合肥重点大学教师，40岁，1.78米，

博士，英俊进取，品貌端庄，离单，经济优越，有多套住

房。诚觅一位35岁以下，1.63米以上，大专以上，温

柔聪慧气质佳的女士爱相约。

●M.8876男，合肥省级设计院，34岁，1.78米，大

学，综合素质高，沉稳干练，独子，未婚，经济优越。诚觅

一位30岁以下，1.62米以上，温柔清秀,肤白气质佳的未

婚小姐爱心永结。

●F.9543女，合肥省直事业单位，36岁，1.65米，

大学，温柔秀丽，肤白气质佳，未育，车房俱全。诚觅

一位45岁左右，1.75米左右，职业稳定，真诚重情，儒

雅谦和的先生爱相随。

●F.9568女，合肥在编中学教师，25岁，1.68米，

硕士，秀外慧中，肤白苗条，未婚，大套独居。诚觅一

位35岁以下，1.75米左右，风度气质好，综合素质高

的未婚先生相知相爱。

以上征婚信息由爱之桥婚恋中心提供，条件合
适的朋友可携本报至爱之桥办公室（三孝口百大

CBD中央广场公寓楼2006 室），免费安排约见。电
话：0551-62839952（崇老师）

NO.1 担心“一模”考砸，尖子生不愿去学校
随着“一模”的日子越来越近，小陈(化名)开始不

愿意再去学校。之前三年的考试中，他都保持着年级

前几名的好成绩，老师和家人都对他寄予很大希望。

“我每天一到教室，就开始担心自己考砸怎么

办，上课完全听不进去，很简单的题目，近段时间里

总做不出来，无法静下心来学习，感觉快崩溃了。”对

于之后的几次模考和高考，小陈几乎要丧失信心。

NO.2“你表哥可以进一本，你也可以”
磊磊(化名)的成绩中等，老师说考二本院校没问

题，发挥好的话还可以冲一本。

磊磊的爸妈听了老师这样的话，反倒紧张起

来。磊磊的表哥也读高三，学习成绩比磊磊更稳定，

上一本不成问题。于是磊磊的爸妈成天在磊磊耳边

唠叨：“表哥能上一本，你也给爸妈争口气，不然我们

以后在你舅舅、舅妈面前可就抬不起头了。”

实上，磊磊自己也希望能拼一把。但是越想考好却

越紧张，越看不进书，最近更是经常失眠。

NO.3前次高考失利，越想心里越慌
灵子(化名)是一名复读生。去年高考，她因为没

有考上心仪的学校，放弃了就读二本院校的机会。复

读的一年中，灵子一直很刻苦，成绩也保持在年级中

上游的水平。可是眼看着“一模”越来越近，她却陷入

了焦虑。“我害怕自己考不到心目中的分数，作为一

个复读生，我已经输不起了。”灵子越来越紧张，每天

晚上都梦见自己高考失利，好几次从梦里哭醒。

故事篇：每个考生都有压力，原因各不相同

何谓“考试恐惧”？安徽省精神卫生中心青少
年心理专家钟慧在接受采访时表示，考试恐惧是
来自确切的、现实的内容，并且与考试本身的危险
程度相一致。“很多因素可以导致这种情形，如要
求太高，内容太多，时间不够，能力不足，生病或情
绪欠佳，还有教师、家长的过度紧张或用非常态的
方法对待学生等。”

考试恐惧会有哪些表现？据一项对500名考生
的研究发现，所有的考生都有血压升高、脉搏和呼吸
加快，血糖水平升高。72%的考生感到有胃部空虚
感，62%双膝发软，63%感到口渴，49%喉头发干。

有以下症状的考生数量均超过50%：1、思维：不

能集中注意力，思维减慢，健忘；2、感觉：紧张，悲观，
自卑，不安，孤独；3、运动感觉：发抖、不协调运动，痉
挛；4、营养和排泄：食欲缺乏，胃无感觉。

还有一部分考生会出现激惹和挑衅性的反应，声
音、行为和字迹上的改变也是常见的反应。

“说了这么多的表现，大家先不要紧张，真正的
目的是要你们知道，出现这些表现都是正常的，很多
考生都会出现和你类似的情况。”钟慧解释说，很多
考生在考试前出现了注意力不能集中、紧张和食欲
缺乏的反应，导致自己和家人对这种状态都十分担
心，下一次考试前就更为紧张，而形成一个恶性循
环，最终导致“一模”考试如临大敌。

分析篇：“考试恐惧”的各种表现都是正常的

如何减轻考前焦虑呢？安徽省精神卫生中心心
理科副主任医师朱道民给出了“四大法宝”。

家长和考生都要善于调整自己的心态，不要
对自己的目标过于苛求。对于已经很努力很紧张
的孩子，家长要为其减压，引导其参加各种有益的
活动；对于不太努力的孩子，家长平时应多指导，
但万不可在临考时施压，多鼓励、少斥责。考生应
该复习充分，在考前一定要认真复习，制定切实可
行的学习计划，做到心中有数，未雨绸缪，带着自
信走进考场。

学会放松、宣泄及保持睡眠充足。休息是为了
更好地学习，这样心理压力会大大下降。压力大时，

不要闷在心里，找你信任的人把苦恼说出来。
最重要的是，考生应该改变认知，以一颗平常心

去对待考试。“同一事物可以产生完全不同的情绪体
验，同样有半瓶水，一个悲观的人就会失望地说‘只
剩半瓶了’，而一个乐观的人就会快乐地说‘还有半
瓶呢’。”

当然，如果靠自己调整始终效果不明显，则需要
及时寻求专业的心理老师或医生的帮助。

专家最后特别提醒各位考生，“一模”不是高考，
如果考不好，正是发现自己不足之处的好机会，及时
补缺补差，可以更好地迎接高考；再者，也可以锻炼
一下自己的心理承受能力，做好心理的调整。

支招篇：减轻考前焦虑，专家给出“四大法宝”


