
“两考”临近，紧张、焦虑、成绩下滑怎么办？

伢，高考拼的不仅是成绩，还有心态！

5月下旬，随着气温的持续攀升，

“大烤”和“大考”的时节同步来临。又

是一年中考、高考，对有些人来说，尚

能轻松应对；但对于大部分考生和家

长而言，紧张和焦虑的情绪多少会随

着时间点的临近而蔓延开来。本报即

日起将推出系列报道，聚焦中考和高

考，关注考生心理健康，指导家长正确

对待孩子成绩，提供考前冲刺时期的

生活和学习指导等。

□ 记者 吴善良 汪婷婷 文/图

高三男孩心理压力过大 病倒在校
上周，就读于六安市毛坦厂中学的高三男生胡军

突然身体不适，病倒在校园里。距离高考还剩 20 多

天，这一突发状况急坏了父亲胡先生。

“听说毛坦厂中学升学率高，我特地把孩子从合肥

转过去的，那边复读的学生多，学习节奏很紧张。”本意

是想让孩子能在“紧张”的氛围中考个好成绩，没想到

孩子最近因为精神压力太大而感冒、发烧、拉肚子……

胡军的母亲在学校旁边陪读，看到孩子持续多天身体

状况糟糕，只得打电话喊来了在合肥上班的丈夫。目

前，夫妻二人正在共同陪伴照料孩子。

“孩子平时身体很健康，喜欢打篮球，最近也不运

动了，整天对着课本唉声叹气，然后就突然说自己各种

不舒服。”胡先生告诉记者，可能是孩子临近高考，学习

节奏快，精神压力大，抵抗力也越来越差。

部分学生临考前状况不断，该如何自我缓解呢？郭缨建

议，考前最后一个月，考生的整体水平和综合实力已经基本定

型，考生们可以通过一些小技巧缓解焦虑。

“首先要正面接受。考前压力是真实存在的，是正常现象，

要勇于接受，不去逃避。当然，情况严重的建议寻求专业心理

咨询。”郭缨认为，学生不要总有“我得考多少分”“我必须考上

哪个学校”之类的想法，中高考不过是人生中的一个阶段，要尝

试调整好自己的心态，以一颗平常心对待。

其次，专家分析，紧张情绪会使体内产生大量热能，所以可

通过运动散发热量。在高时段、高强度的脑力劳动后，通过适宜

有益的体育运动，有助于减轻压力，缓解疲劳。还可以通过泡热

水澡、与家人朋友聊天、散步等方式转移注意力，缓解压力。

充足的睡眠，对于迎战中高考是非常必要的。“但也不能完

全放松休息，不然会打乱原来的生物钟，心里模式无法适应。”

专家建议，考生要保证充足的睡眠时间，按时休息，每天睡前可

用温水泡脚或喝一杯热牛奶，有助于提高睡眠质量。此外，可

适量食用草莓、洋葱头、菜花、菠菜、水果等富含维生素 C 的食

品。（文中学生均为化名）

“高四”学生考前焦虑易怒 成绩下滑
高考前第二次模拟考试中，宿松中学的“高四”

学生吴峰离一本线还差 8 分，与第一次模拟考试相

比，成绩下滑了不少。作为一名二战高考的学生，

他知道这次考试意味着什么。为了迎战二模，他每

天的复习都很认真，还特地对物理和生物两门弱项

进行了恶补。

二模前，陪读的母亲察觉到儿子的情绪变得极不

稳定，“整个人每天都绷得紧紧的，脸上基本没笑过，以

前挺乖的一个孩子，现在老是因为一点小事发脾气。”

下雨天跑出去淋雨、用力捶墙壁和桌子、狂撕废纸……

面对儿子的反常，吴峰的母亲担忧极了。

“每次发卷子的时候，心跳个不停，脑子里控制不

住地胡思乱想。”吴峰表示，自己知识点都会，但上课、

考试时，注意力就是集中不了，脑子一片空白，不由自

主地想其他的事情。

同样的情况也发生在省城一所重点中学的初三女

生媛媛身上。媛媛向记者坦言，自己平时成绩在班级

是中上等，但越是临近中考，成绩下滑得越厉害，“这次

月考又没考好，离目标的一、六、八中越来越远了，压力

很大，看到试卷就紧张。”

分析：考前压力大主要表现有这几类
合肥一中心理中心主任郭缨告诉记者，近来向其

进行考前心理咨询的人数相比平时增加了不少。而

且，与以往相比，成绩好、对自己要求严格的学生前来

心理咨询的更多。郭缨解释，因为学生关注考试，导致

心理与身体上的过度负担，进而产生一系列反常的应

激急性反应，也就是俗称的“考试焦虑症”。

考前紧张焦虑会有哪些反应？又是否需要干预

呢？记者采访了安徽省心理咨询师协会秘书长王文

君，了解到考试焦虑症通常表现在以下几个方面：

一是躯体症状：身体上无故出现肌肉紧张出汗、失

眠多梦、头晕头痛、肠胃不适、食欲不振、频繁想小便，

严重时出现恶心呕吐、面色苍白，还会四肢发凉、胸闷

气短等症状。

二是情绪症状：总是处于莫名的紧张、担心、恐惧、

忧虑等症状。

三是神经运动性不安：坐立不安、搓手顿足，拖延

时间，逃避考试，怕光怕声，注意力无法集中，思维经常

处于僵滞停顿状态，休息后也不能减轻。

支招：小技巧缓解考试焦虑
平常心度过关键期
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书桌上堆起都是梦想
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