
还有几天就要高考了，紧接着就是中考。考生和家长该如何以最佳状态迎接这场大考？沉着
应战还是一片空白？心态放松还是寝食难安？别担心，一起看看安徽省精神卫生中心周晓琴主任
医师有什么小妙招。 ▋朱世玲 记者 李皖婷

中高考来袭
焦虑、怯场、坐立不安？
心理专家：心理调适“黄金六条”，快快收好！
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案例：吃不下睡不香
复读生考前面临崩溃

姗姗（化名）即将第二次参加高考。去年高
考前，她连续多日吃不好、睡不香，考前一周居
然开始拉肚子，每天跑十多次厕所，吃了药也不
管用。原本考重点大学有十足把握的她竟连一
本线都没到，只好选择复读。

“从复读第一天开始，我就告诉自己不能再
重蹈覆辙，也一遍遍给自己做心理功课，让自己
不要那么脆弱。”姗姗说，即便如此，她还是在考
前一个月开始出现失眠多梦的情况，一坐下来
复习就觉得头晕，还老想上厕所。对于即将到
来的第二次高考，她几乎快要绝望了。

周晓琴表示，考试焦虑不仅会导致考生出现
紧张、担心、恐惧、忧虑、注意力差、记忆力减退等
心理反应，过度夸大失败后果，常有大难临头之
感，学习效率下降，情绪抑郁、缺乏自信和学习热
情；还可能产生一些生理反应，比如失眠多梦、头
晕头痛、恶心呕吐、面色苍白、四肢发凉、胸闷气
短、食欲减退、肠胃不适、频繁小便等。

更可怕的是，有考试焦虑的考生甚至会在
考场上出现行为异常，例如拖延时间、逃避考
试、坐立不安、思维混乱、手抖出汗、视力模糊、
常草草作答等。

原因：太在意结果等易导致焦虑
为什么会出现考试焦虑呢？周晓琴分析

说，很多出现考试焦虑的考生都是因为自我期

望过高，知识准备和应试技能不足，给自己定的

目标超出了自己的实际能力所能达到的水平，

如果再加上基本功不扎实，临阵磨枪，准备不充

分，临考前紧张和焦虑的心态便油然而生。

还有一些自信心不足但自尊心强的学生，

虽然成绩尚可，基础也扎实，但是因为自信心不

足，自我评价过低，低估自己的能力和知识水

平，总有一种害怕被淘汰的心理，就丧失信心，

面对考试时也会焦虑。

父母的压力也是让考生产生考试焦虑的原

因之一。“父母普遍有一种补偿心理，期望通过

子女来实现自己的理想，致使子女感到肩上的

担子很重，从而产生焦虑。”周晓琴表示，除此之

外，社会和老师的压力、同学之间的竞争等，这

种无形的心理压力也会导致出现考试焦虑。

支招：六大秘籍教你轻松面对焦虑
“其实考试焦虑并不可怕，只要对考试有正

确的认识，考前做好充分准备，学会自我调节的
方法，考试焦虑是完全可以调适的。”周晓琴给
出了六个秘籍，考生们不妨试一试。

NO.1 正视自己的焦虑
“正视自己的焦虑是非常重要的。一旦你

认为自己的焦虑属于比较常见的现象后，反而
会不那么焦虑了。”周晓琴建议，可以找个值得
你信任的人把焦虑情绪表达出来，你就会惊奇
地发现，原来考试焦虑的不只自己一个人，很多
同学都有，从而恢复心理平衡。

NO.2 适当调整期望值
考生应客观评价自己的能力水平，根据自

己的实际水平给自己定个适合的目标，同时认
识到成才道路的多渠道性，考试焦虑就会降低。

NO.3 缓解来自外界的压力
如果压力来自父母，就一定要和父母交流，告

知父母自己的感受和压力是非常重要的，和父母
共同制订目标，得到父母的支持从而缓解焦虑。

如果压力来自社会和老师，就要明白想得
到社会和老师认可在于自己的脚踏实地的学习
行为，过程很重要，结果只能顺应自然。因此放
下对结果的期待，同样会缓解焦虑情绪。

NO.4 学习应试技巧
做题时先仔细审题，先易后难，逐步适应，

遇到难题暂时放下，等其他会做的题目完成后，
再回头做难的题目，这样会有个良性循环。

NO.5 做好体能和物质准备
考生要注意充足的睡眠和进行适当的体育锻

炼，而且考生要适当多吃些富含蛋白质、维生素的
食物，以保证有充分的体力，在考试的前一天晚
上，就应该准备好准考证，文具用品，交通工具，手
表等，避免由于物质准备不足诱发考场上的焦虑。

NO.6 合理控制怯场
进入考场后，考生可以进行自我暗示：“我

紧张，别人也一样”“我最棒”等，减轻紧张感，增
强自信。这样可以调整身心，保持头脑冷静，避
免胡思乱想，发挥出自己的正常水平。

如果在考场上出现心慌头晕、手抖出汗，可
用“调整呼吸法”，一呼一吸，将呼吸放得很慢很
慢，即全身放松，呼吸时大脑最好排除其他杂
念，双眼注视一个固定的目标或微闭，反复有节
奏地呼吸，这样也会很快消除怯场。

内容简介：本书是作

者参照传统杨氏太极拳功

理功法，结合在简化太极

拳的教学实践中的经验编

写的。书中对每个定式动

作进行了精当的分解，每

个分解动作配置有准确而

清晰的照片；凡下盘有移

动处还加附步法方位示意

图；所有解说文字都按运

动过程、动作要点、注意事

项（易出偏差和纠正方法）、呼吸、攻防含义的顺序逐

条分述，易学易记，一目了然。另外，鉴于太极拳运

动爱好者往往从学习简化太极拳开始，本书还在附

录中向初学者提供了一些有关太极拳功前热身运

动、太极拳训练的基本技术和要求等方面的常识性

学习材料。

简化太极拳分解教学（24式）（附赠DVD）
出版社：安徽科学技术出版社
定价：18元

内容简介：本书内容

包括四十八式太极拳的特

点，基本技术要领，练习步

骤，基本功，基本动作，动

作图解、口令及用意。另

外，书中还附录了四十八

式太极拳动作路线示意

图。作者把自己在太极拳

教学实践中运用的教学方

法、教学手段和教学步骤

都编写其中，图文并茂地

展现，方便广大太极拳老师和爱好者在教学和锻炼

时使用。

四十八式太极拳入门（附赠DVD）
出版社：安徽科学技术出版社
定价：20元

2017年6月3日，来自德国品质的宝俪美胸假体授牌仪
式在韩美整形外科医院隆重举行。安徽韩美整形外科医院
作为德国宝俪假体的授牌医美机构，被授牌成为“德国宝俪
假体中国区特约授权机构”，韩美整形外科医院整形外科主
任闫品行、宝俪创始人兼总裁WilfriedHüser（维尔弗里德·
豪斯）、上海康奥医疗科技有限公司总经理张曙光先生等出
席了本次授牌仪式，共同见证这一整形美容行业的盛事。

据了解，德国宝俪公司作为欧洲硅凝胶假体生产的领
导者，不仅是第一家获得乳房假体CE认证的公司，也是欧
洲第一家获得质量管理体系认证的公司，凭借全球顶尖的
材料、精湛的工艺和严格的生产管理体系，为60多个国家
数十万人提供美胸假体材料。秉承德国制造“品质为先”
的一贯传统，宝俪假体使用全球顶级原材及尖端高分子技
术全手工打造，能够完美贴合身体，并具有无惧碾压、防渗

漏等突出优势。宝俪总裁 Wilfried Hüser（维尔弗里德·
豪斯）表示授牌给安徽韩美整形外科医院，是看重了韩美
整形深厚的行业实力和良好的社会口碑，相信韩美整形有
足够的美胸技术让宝俪假体的极致魅力在求美者身上得
到完美展现。

韩美整形外科医院整外科主任闫品行认为，顶级的假
体材料，配上韩美整形的内窥镜隆胸，好似顶级匠人拥有
了顶级工具一般，匠心仁术，造美社会大众，这绝对是美胸
求美者的巨大福利。

德国品质美胸假体“宝俪”授牌安徽韩美整形外科医院

●M.5075男，合肥部队的军官，中校，40岁，1.74

米，本科，离单，儒雅谦和，沉稳重情，车房俱全。诚

觅年龄相仿，大专以上，温柔清秀娴慧，从事科教文

卫职业的女士缘定终生。

●M.5861 男，合肥大学教师，35 岁，1.78 米，本

科，未育，品貌修养好，重情爱家型，经济优越。诚觅

一位35岁以下，1.62米以上，温柔贤惠，善理人意的

女士相爱相知。

● M.5970男，合肥智能研发工程师，27岁，1.75

米，重点大学硕士，品貌端庄，锐意进取，经济待遇

优。诚觅 25 岁左右，专科以上，苗条白皙气质佳的

未婚小姐结伴同行。

●F.6857 女，合肥大型国企，26 岁，1.65 米，本

科，未婚，高雅苗条，气质古典，独女，经济条件优

越。诚觅32岁以下，1.70米以上，品貌端庄，积极进

取，兴趣广泛的未婚男士为爱之伴侣。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供，条

件适合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20楼2006室），免费安排约

见。咨询电话：0551-62839952（崇老师）


