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GUANZHU

健康淮北

一、高考前进行自我心
理疏导？

1.一想到考试就紧张激
动，呼吸加快，心跳加剧，肌
肉紧张，甚至身体也不由自
主地抖动。

找一两件高兴的事去
做，也可以与家长讲述一些
发生在身边的愉快故事，或
在饭桌旁讲一些幽默小品。
这样，整个家庭气氛就会变
得轻松活跃，或者有意识地
做些家务，如整理自己的卧
室、扫扫地、擦擦桌子等。和
父母聊聊天，出去散散步，也
可以适当地去找同学轻松轻
松，因为有着共同奋斗目标
的同龄人在一起可以互相鼓
励，找到慰藉。

2. 失去自信心，怀疑自
己的能力，觉得自己一定考
不好。

自信心不足，重要原因
是对所学的知识掌握不牢，
还存在知识空白点。这时要
做到根据实际情况，尽可能
夯实基础。

另外也要注意回忆自己
的优点和考试的成功经验。
早晨起床时马上暗示自己心
情愉快、有信心，播放轻松欢
快的音乐，适当与同学进行
交流以放松情绪。要看到自
己的优点，多进行提高自信
心的心理训练，克服自卑情
绪。

以伟人、杰出人物为榜
样，遇险不惊、沉着机智是他
们的优点，这正是在高考临
场中要树立的典范，以帮助
自己心态良好地参加高考。

3. 越是临近考试，越是
觉得知识生疏；越是拼命复
习，越是觉得掌握不牢。

这是心情紧张的具体表
现，属于正常现象。这种状
况是疲劳复习的恶果，必须
缓和绷得太紧的神经。具体
方法为：适当参加户外活动，
但不能过于剧烈；一旦感觉
到学习得特别疲劳了，立即
放下书本，休息锻炼。即使
在这时，头脑里仍然要注意
对所学知识进行系统的梳理
和把握；饮食上建议吃一些
干果类的食品，比如杏仁，开
心果等。

4. 心情烦躁，容易发脾
气，对很小的事情也容易发
火。

在疲惫的情况下，会出
现一些不良情绪，有时也很
容易发火。内向的考生这个
时候可出去散步，看看风景，
平复心情；外向的考生在不
妨害他人和自身的情况下可
以发泄一下，唱唱歌、到健身
房锻炼或是打沙袋等。

5. 怀疑自己得了“健忘
症”，日常生活也出现丢三落
四的现象。

这时需要暂时放下所有功
课，做一些放松训练，以减轻
直至消除这些不良反应。具
体做法是：全身放松地坐在
一张软椅上，脚撑着地，两臂
自然下垂，双眼微合，深呼吸
10次。吸气时收小腹，绷紧
身体。

呼气时要慢慢放松下
来，心中默念：我的左手变得
很沉重，我的右手变得很沉
重……就这样把左右手、臂、
眼、脚都缓慢地放松，默念2
至 3 遍，同时专心体验各部
位的沉重和松弛感。

然后默念：我现在开始
全身放松，我感到非常轻松、
非常的舒服，我的心情很愉
快……为配合训练，建议选
一些轻松舒缓的乐曲作为背
景音乐。

6. 出现失眠，晚上难以
入睡，越是逼着自己睡越是
睡不着，结果白天没有精神。
不要硬逼自己入睡，可以用
一些小方法诱导自己睡觉。
如上床后熄灯，躺下仰卧，做
一次舒畅的深吸气，然后徐
缓地往外呼气。在第二次吸
气时，默默地对自己说：“放

松、放松……”这样做的目的
是要反复地用一些不致引起
自己情绪激动的词语和景象
来占据自己的思想。用这个
方法来催眠，不可急躁，不应
急于求成。

7. 临考怯场，一进考场
就感到巨大的压力和恐惧
感，不能放松下来。

考试前做好精神、物质
上的准备工作，有利于放松
紧张心情。精神准备除了要
调整好情绪外，也可以适当
做些“幻想式的应考法”测
试，暗示自己能够沉着、成功
地通过考试。还应熟悉去考
点的行车线路，考场所在的
学校、楼层、教室，考场位置
和自己的座次、编号甚至厕
所的位置。看考场后，心里
不断暗示自己：我的座位真
好，我一定能正常发挥。这
些准备工作都能缓解怯场心
理。

二、怎么更好地应对压
力？

1.积极看待。
事实上，在高考或类似

的重要场合，我们都难以消

除焦虑，但可以用更积极的
方式看待它。例如，如果没
有焦虑，精英运动员是很难
调动出状态来不断自我突破
的，所以感到焦虑和压力其
实也是走向成功的动力和积
极信号。

神经科学家和临床心理
学家 Ian Robertson 发现，如
果把对压力的感知从负面转
向正面，例如学习把焦虑转
化为兴奋，从而掌控自己的
压力，就能让自己表现得更
完美。从身体的角度来说，
焦虑和兴奋是非常相似的情
绪，都会让我们心跳加快、呼
吸急促，而区别主要在于头
脑怎么想。焦虑的时候背后
的想法多是“我做不到”，而
兴奋的背后想法多是“我充
满期待”。

简单来说，我们在进入
考场前感到紧张和压力时，
可以在心里默想或小声对自
己说“我感到兴奋，充满期
待”。这样就可以骗到大脑，
把焦虑的情绪转化为兴奋，
直到成功完成任务。

2.运用缓慢呼吸和抬头
挺胸的力量。

当我们感到焦虑或兴奋
时，大脑会分泌一种重要的
激素，叫做去甲肾上腺素。
它主要由大脑的蓝斑核分
泌，水平过高或过低都是不
好的，过高我们会过度紧张
焦虑，过低则难以充足调动
身体的能量。

所以我们在受到挑战的
情况下，如果能给予蓝斑核
适当的刺激，就能表现良
好。而这个区域对我们血液
中的二氧化碳含量很敏感，
所以可以通过缓慢呼吸，避
免血液中二氧化碳过度呼出
来控制它。也可以通过采用
抬头挺胸的身体姿势进一步
强化，因为这个姿势不仅有
助于深呼吸，还能改善我们
的情绪。

所以，我们在进入考场
心里默想“我感到兴奋，充满
期待”时，一定也要记得抬头
挺胸，摆出有力量的姿势哦。

3.提前准备，管理压力。
如果距离考试还有一段

时间，我们也可以采用以下
方式更好地管理压力。

(1)增加运动量。
哪怕只是在楼下公园快

走、跳绳或简单的拉伸，运动
起来可以促进内啡肽等让我
们自我感觉变好的激素的分
泌，从而抵消负面情绪和焦
虑感，降低皮质醇水平。

(2)冥想。
美国著名的钢索杂技演

员瓦伦达曾说：“我走钢索时，
从不想到目的地，只想走钢索
这一件事，专心致志走好每一
步，不管得失”。后来心理学
把这种专注于做自己的事，不
为其他杂念所动的心理现象
称为“瓦伦达心态”。

冥想，通过把注意力集
中在呼吸上、感受自己的身
体等简单训练，有助于我们
注意力回到当下，避免过多
回忆过去或为未来担心。

(3)规律作息。
考前保证充足睡眠，蓄精

养锐去迎接高考是非常必要
的。挑灯夜战，牺牲睡眠时间
去进行题海战术得不偿失。

(4)合理宣泄。
压力大的时候，我们也

可以尝试各种其他方法来合
理宣泄，写日记、和朋友或父
母吐槽、听音乐、画画等，只
要不伤害自己和他人的方法

都可以。
向别人求助或沟通中，有

时对方可能不太知道具体要
做些什么，所以请向他们明确
提出自己的需要，记得要用肯
定句，例如“我想自己待一会，
请给我点时间”，“我需要热情
的鼓励，快夸夸我”。

4.合理饮食。
身心是统一的整体。压

力大时，人们会更倾向选择
吃高糖高脂的“垃圾食品”，
如巧克力、炸鸡、奶昔等，但
长期如此会损害健康。相
反，合理的饮食结构有利于
我们更好地应对心理压力。
让我们一起来了解下吃什么
和怎么吃？

营养学家认为高糖食物
让血糖迅速飙升，随后再显
著下降，这会导致我们感觉
更加焦虑。而有些食物既可
以满足我们焦虑时对食物的
渴望，也可以减缓我们的压
力感，维持血糖和能量的稳
定。如蓝莓、橘子等富含维
生素 C 和其他抗氧化物，可
以满足对食物的需求，且不
显著干扰血糖水平；杏仁、核
桃、南瓜子等，富含不饱和脂
肪酸和镁，有利于保持冷静，
缓解焦虑、降低皮质醇，都可
以备一点作为小零食。

高考营养食谱推荐
（一）早餐：酸奶麦片一

碗、煮鸡蛋一个、西红柿一个。
午餐：米饭、清蒸鲈鱼、

青菜豆腐、木耳炒山药。
加餐：一个苹果。
晚餐：杂粮米饭、清炒苋

菜、青椒胡萝卜丝、冬瓜排骨
汤。

加餐：一杯牛奶。
（二）早餐：全麦面包两

片、豆浆一杯、煮鸡蛋一个、
半根黄瓜。

午餐：米饭、冬瓜肉丸子
汤、香菇炒青菜、红烧带鱼。

加餐：一个橙子。
晚餐：米饭、韭菜炒千张、

洋葱炒鸡蛋、瘦肉炒芹菜。
加餐：一根香蕉。
（三）早餐：猪肉白菜馄

饨、鲜玉米一段、桃子一个。
午餐：米饭、土豆烧牛肉、

菠菜猪肝汤、清炒油麦菜。
晚餐：米饭、青椒豆腐

干、溜大虾、蒜泥西兰花。
备注：午餐的鱼、禽、肉

类还可以换成盐水虾、红烧
鸡翅、魔芋烧鸭、烧黄鱼、糖
醋排骨等。

让我们用积极的心态去
迎接它，轻轻说一句“你好，
高考”！让我们一起学习考
前心理健康知识，沉着应考
高考，祝愿考生们一切顺利！
备注：用心服务 助力高考，
市卫生健康委开设高考心理
援助服务热线18905610591，
每日工作时间8：00-15：30。

迎接高考，你准备好了吗？
高考临近，每个考生都希望自己考出满意的成绩实现自己的梦想，而每位家长都企盼孩子能保持最佳状态，发挥

出最好的水平。在此时期，考生们除了安排好日常学习、生活等多方面的事情，考生与家长的心理健康也同样重要。
让我们一起讨论考前会出现哪些心理问题以及产生原因，应该如何疏导。

（图片来源于网络）


