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心理专家支招帮考生找到好状态
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博士，副教授，吉林大学
第一医院医学心理卫生科副
主任医师，吉林省心理卫生协
会副秘书长、理事，长春市医
学会精神病学专科委员会委
员，北方精神医学论坛委员，
吉林省中医药协会催眠分会
委员。

指导专家>> 栾树鑫

数月的“云复习”、高考延考……经历了各种意外的本届高考生可以
说是最特殊的一届。如何摆脱焦虑轻松备考？如何以最好的状态完成高
考？……带着考生最关注的问题，记者采访了吉林大学第一医院医学心
理卫生科副主任医师栾树鑫。

做个耐心的陪伴者，看到和听到是对孩子最好的帮助

事实上，考前焦虑是普遍现象，
大部分考生都会在考前出现不同程
度的焦虑，甚至严重时会出现临床
可诊断的焦虑障碍。“今年考生又受
到新冠疫情的影响，无法像往常一
样进入到正常的学习状态，在日常
工作中能明显感觉到今年高考考生
焦虑的问题比往年更突出。”栾树鑫
告诉记者，在面临一些突如其来的
问题时，焦虑是正常的，问题解决了
焦虑情绪也就过去了。

焦虑是一种不愉快的情绪表
现，焦就是烦躁，虑就是想法太多，
思前想后。对于高考生来说，可能
高考考试考完了，焦虑也就随之而
去了，尤其青少年的情绪、情感比较
丰富，情绪表达同时具有冲动性、爆
发性又或是泄气、消沉的矛盾性特
点，非常不稳定，在生活中又缺乏面

对处理问题经验，所以考生考前出
现的焦虑情况也是正常的。

适当的焦虑可以帮助我们规
避风险，同时因为焦虑时人的肾上
腺等激素分泌增多，可以使我们的
状态提升，更出色地完成任务，有
其积极意义。需要警惕的是，某些
高考生的焦虑情况，不仅出现紧张
不安、提心吊胆的情绪状况，同时
也会出现心慌、气短、出汗甚至昏
厥的躯体症状，注意力无法集中、
手抖等神经运动性不安，而严重影
响自己正常生活。当出现上述不
适，一定要引起家人足够重视，咨
询精神科以及相关的专业人士，进
行进一步诊断和治疗。“家长的支
持、鼓励和信任，为考生营造一个
相对宽松的学习氛围，都会一定程
度上缓解考生的焦虑情绪。”

你考前焦虑了吗？

大多数焦虑过度的考生都存在着共同
的问题：过于重视高考，自我放大了高考不
理想带来的后果。“高考只是人生的一步，不
是决定人生道路的唯一机会，在我们人生的
长河中，会面临无数次选择，我们无需为这
N分之一的选择，而陷入无尽的焦虑、恐惧
中。”栾树鑫建议，高考生首先要树立自信
心，正确评价自己，只要付出了，就一定会有

应该有的回报。
高考生需要保持适当的压力。心理学

中有个著名的耶克斯-多德森定律，动机
水平和工作效率不是一条线性关系，而成
一个倒U曲线。“中等强度的动机水平更有
助于我们完成任务，所以，我们保持着适当
的压力，不能有压迫感，也不能没有紧迫
感。”

正确看待高考，理性面对高考结果

考前失眠不一定是失眠症。栾树鑫告
诉记者，失眠症是对睡眠的质和量持续相当
长时间的不满意状况。所以说偶尔失眠还
不能说已经患了失眠症。失眠一般会有以
下表现：入睡困难、睡眠不深、易惊醒、自觉
多梦、早醒、醒后不易入睡、醒后感到疲乏或
缺乏清醒感、白天思睡等等，并且持续一段
时间，严重影响自己的生活，通过精神科以
及相关人士的检查，排除器质性病变后，才
能确诊为失眠症。

平时的不良睡眠习惯、情绪的影响、

服用了某些药物、存在不利于睡眠的环
境、存在某种疾病、玩手机、玩电脑……
高考失眠往往是多种原因综合影响的结
果。

除了一些可以达到诊断标准的失眠
症，或有器质性疾病伴随的失眠，平时，偶尔
的失眠我们可以用些自我调节的方式进行
调节，比如说：保持平常自然的心态，睡前喝
一杯热牛奶、睡前到户外散步、泡脚、睡前放
一些平淡有节律的声音等都有助于考生拥
有好睡眠。

热牛奶、散步、泡脚、音乐，可以缓解高考失眠

“考前最好的减压方法，就是像平时
生活一样去生活，像平时考试一样去考
试！”栾树鑫表示，也许很多人认为，高考是
一个节点，是告别了繁重、枯燥的高中生
活，开始了“疯狂”的假期，再把这份“疯狂”
带到大学。“我想提示大家的是，虽然高考
结束了，但学习永远不会停止！”栾树鑫建
议高考生，要把学习这件事培养成一个习
惯，而不是高考结束就结束的事儿！考试
后，同学们依然可以翻阅大学所想要学习
专业的相关书籍，重新翻看高中学过的知
识。“高考只是检测我们三年的学习成果而
已，我们的学习却不能因为高考而停止。”
在考前培养出这个想法，会稀释高考这件
事儿对考生的影响。同时，考生们也可以

在考前通过适度运动、聆听音乐、与朋友家
人聊天等方式减轻压力，使自己能够保持
一个良好的心态。

在考试过程中，很多考生也会产生焦
虑。除了自己老师提供的考试策略，栾树鑫
也为考生们提供了几个缓解考试过程中焦
虑的方法。刚进入考场时，考生们可以运用
放松疗法常用的呼吸调整法，通过鼻腔吸
气，让腹中充满空气，憋1到2秒，然后通过
口鼻腔呼气，缓慢重复几次；在考试过程中，
考生们可以通过适量喝水来缓解焦虑；答题
时，要充满自信，做完一道是一道，坚信自己
答的就是正确答案，在没完全答完之前，不
要不断重复检查。

/城市晚报全媒体记者 朴松莲 报道

平常心、调整呼吸、适量喝水、自信，可以缓解考试焦虑

副主任医师，长春市第六
医院心理调适与减压门诊主任
兼任心理三疗区副主任。中华
医学会心身医学分会睡眠障碍
学组委员，中华医学会精神医
学分会-CBT研究协作组委员，
吉林省癫痫共病焦虑专业委员
会常委兼秘书，吉林省心理卫
生协会理事，吉林省康复医学
会委员，吉林省心理卫生协会
危机干预委员会委员等。

指导专家>> 吴波

“我要复习的内容太多了，我的时间来不及了”“以前会做的题，现在
怎么不会做了？”“越临近高考，越不能集中精神很好复习”“早上起床就觉
得头疼、心慌”……随着高考进入倒计时，长春市第六医院心理调适与减
压门诊经常会碰到因为焦虑而问诊的考生、家长。对待快要高考的孩子，
家长该怎么做、怎么说才能成为孩子最坚实的后盾？记者采访了长春市
第六医院心理调适与减压门诊主任吴波。

上面说的这些情况，通常都是
考试前容易出现的表现。“一方面是
因为考生将高考看得过重，或者说
习惯性将考场看成‘成功或失败’的
战场。”吴波表示，还有一些考生自身
心理弹性或韧性不是很强，平时抗
压能力偏弱，应对像高考这样重要
考试时，就很可能出现明显的焦虑，
以致影响生活、学习的状态。在门
诊中，我们也会发现有很多父母在
孩子面前，过多强调高考的重要性，
会使考前的家庭氛围比较紧张；还
有的父母因为孩子的焦虑而焦虑，

也容易叠加孩子的焦虑情绪。
“过度重视结果，容易让我们

焦虑，因为结果是不完全受我们左
右的，反而分散了我们的注意力，
影响了当下的事情。”吴波建议，家
长要引导孩子把高考当成一次宝
贵的人生经历、一次非常有意义的
体验，让考生以健康的心态去面对
高考。“学习是一个过程，考试也是
一个过程，在这个过程中，我们会
不断收获和成长，这才是最重要
的，只要我们认认真真做完这个过
程，结果一定不会太差。”

考生为何会考前焦虑？

很多家长其实很纠结，一方面知道孩
子已经很紧张，自己不应该多说，另一方面
却控制不住自己。其实这个时候家长应该
给孩子的是无条件的信任和支持。“你觉得
你把想说的话说出来了，孩子就一定记住
了。其实你说的那些话，可能反而会增加
孩子的焦虑。”马上就要高考了，这时候应
该帮助孩子把心理状态调整好，发挥出正
常水平，这才是所有家长应做的事。“给孩
子一个拥抱、拍一拍他，都是对孩子特别好
的安抚和鼓励。”

“家长需要了解，考前焦虑是考生针
对压力性事件做出的适应性表现。焦虑
本身并不都是坏事儿，适度紧张，反而可
以使状态提升，更出色地完成任务。”吴
波建议，家长要学会放手，给予孩子足够

的信任。“学会做一个耐心的陪伴者，多用
心看孩子，多用耳朵去听孩子愿意讲的事
情，我们的这种看到和听到往往是对孩子
最好的帮助。”

吴波建议，备考和高考期间可以和孩
子保持交流，聊一聊生活，如果孩子不排
斥也可以聊一聊学习，多听孩子讲，眼睛
要看着孩子的面庞，面带微笑，保持安静，
专注地听，体会并接纳孩子的情绪；“不要
刻意强调高考的结果，可以和孩子一起畅
想未来，畅想完成高考后我们可以一起做
点什么，放松一下，都是很好的沟通方
式。”和孩子聊天时，可以多问开放式的问
题：高考后不论结果如何，我们都要一起
去庆祝一下，你想怎么庆祝？想去哪里看
一看？……

尝试放手，给予孩子足够的信任

“考生备考期间，家长的生活尽量不
要和平时有特别大的出入。”吴波表示，家
长抛下一切工作陪伴孩子、过多的关注反
而会增加孩子的焦虑，家长要学会给孩子
足够的空间。如果家长觉得控制不住自
己、坐不住，可以做一些放松的小练习，让
自己慢下来，从而缓解焦虑情绪。

腹式呼吸法是缓解焦虑非常行之有
效的办法之一。学会腹式呼吸并不难，只
要掌握两项基本原则：感受生理变化，吸
气的时候腹部像气球充了气一样膨出来，
呼气的时候像气球泄了气一样收回去；如
果这个过程溜号了就再回到呼吸上即可，
不评判，不自责。一天只要花1分钟时间
去练习，就会收到良好的效果。通过腹式
呼吸法心跳和血压也会趋于平缓，还能有

效缓解紧张带来的胸闷。
也可以听一听舒缓的音乐，闭上眼睛

想象无边无际的大海、漂亮的金沙滩、辽
阔的草原、静静的小溪……

“家长可以先尝试通过这些方法缓解
自己的焦虑情绪。学会了之后，当孩子考
前出现手心出汗、手抖、大脑一片空白
……可以教给孩子用同样的方法缓解考
前的焦虑情绪。”如果，考前考生出现失
眠，或者通过一些减压的小方法也不能
缓解焦虑情绪的话，也不要着急，可以
到医院寻求专业医生的帮助。吴波也
提醒家长，在考前一定要做好各种情况
的预案，发生意外情况时，忙而不乱，沉着
应对。

/城市晚报全媒体记者 朴松莲 报道

通过一些小练习，让家长的情绪慢下来


