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大考之前，考生应该如何调
整自己的心态？刘纪猛介绍，考
生对未来的担忧无可避免，但应
该尽量把精力和关注度放到目前
的学习和功课上面来，把注意力
放到学习本身，巩固和完善自己
掌握的知识。

此外，环境支持也很重要。家
庭环境特别是父母亲友，都会给孩
子带来影响。家长要注意，尽量不
要打破孩子正常的学习生活规律，
让孩子有一个轻松正常的状态去
应考。家长和孩子对未来要有合
理的认识，在未来的选择方面，要
让孩子多发挥主观能动性。

张媛媛介绍，缓解考前焦虑
有不少方法。首先，对压力要有
一个正确的认知。压力不一定是
坏事，对于考生来讲，适度的焦虑
和压力会对考生起到恰如其分的
帮助作用，比如适度的焦虑会帮

助提高注意力、保持警觉性，这样
更有利于备考和复习。然而压力
过大，个体的身心状态及学习效
率都会下降。

其次，考前可以使用呼吸冥
想放松法。如果感觉压力过大，
抽出几分钟的时间，进行呼吸冥
想练习。吸气的时候想象将新鲜
的氧气和正能量带入体内，呼气
的时候想象将压力随着二氧化碳
一起带出体外，从而达到缓解焦
虑的效果。

最后，如果在做了所有尝试
之后仍然无法消除焦虑，那么就
接纳自己的焦虑和压力。告诉自
己，既然这是自己无法逃避的问
题，那么干脆带着巨大的压力去
勇敢接受挑战吧。就像蜗牛背着
重重的壳，也要努力往上爬的，不
是吗？ 记者 孙美星

通讯员 李湘兰 文/摄

高考前夕，考前焦虑心理咨询火了
专家：千万别让情绪毁了你的寒窗苦读

十年苦读，一朝决胜。下周，一年一度的高考即将开考。5
月下旬起，宁波市康宁医院开出了考前焦虑心理咨询夜门诊，开
诊以来，预约就诊的考生络绎不绝。

读书时会气喘、胸闷、想吐；总是唉声叹气，觉得其他同学都
比自己好；夜里睡不着觉、容易惊醒、坐立不安……心理专家介
绍，出现焦虑情绪的考生表现不一，但都和应考压力过大有关。

学习的时候突然感觉气喘不
过来，还会胸闷、想吐……宁波市
康宁医院庄市院区情感病区副主
任医师刘纪猛最近在夜门诊接诊
了这样一位女生。

医生了解到，女孩平时成绩不
错，但最近两次摸底考，她的排名起
伏很大，而且她发现，好几个之前排
名都在她之后的同学这两次都超过
了自己，这让她感到无比焦虑。

“成绩下降、模拟考成绩不理

想、看到别的同学在进步自己却退
步、担心考试不能稳定发挥导致不
能集中精力学习……考前焦虑出
现的原因五花八门，都和学习、考
试的压力有关。”刘纪猛表示，考前
出现紧张焦虑情绪是正常现象，但
如果明显影响到正常生活和学习
的，一定要及早干预，必要时求助
心理咨询师。心理咨询师的工作，
就是帮助考生把压力和焦虑水平
调整到合适的位置。

平时活泼开朗的他突然不愿去学校
只因为一次考试成绩不够理想

18岁的小希（化名）是一名高
三学生。2个月前，因为一次模拟
考试成绩不理想，家长发现平时
开朗活泼的他变了。他开始感到
紧张焦虑，睡眠变差，入睡困难，
做题时常常感觉头脑一片空白，
对高考丧失信心。发展到后来，
小希一到学校就会情绪崩溃。

父母见状，带小希前往宁波市
康宁医院的夜间门诊求助。宁波市
康宁医院海曙院区（市心理咨询治
疗中心）心身病区主任张媛媛分析，
小希是因为面对重大考试，心理压
力过大而产生明显的焦虑情绪。

张媛媛说，小希存在比较明
显的歪曲认知，以偏概全，因为一

次考试不理想，而全盘否定自己
的能力。因此，医生对小希进行
认知行为治疗，纠正他存在的一
些不合理认知，同时建立积极认
知，并布置家庭作业进行行为训
练，不断加强积极暗示，让他重新
对考试树立信心。

之后，专家又给小希做了催
眠治疗，通过多种催眠技术的运
用，帮助他进行身心放松，植入积
极暗示，同时通过表象训练帮助
考试对考试场景进行脱敏，达到
缓解焦虑的目的。

通过治疗，小希的状态明显
恢复，回到了学校，和同学们一起
认真应考。

身体很好的她常常感觉喘不过气来
原来这些表现也和最近几次考试有关

考前心态如何调整？
跟着专家学习考前焦虑缓解方法

宁波市康宁医院心理门诊环境。


