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其实每个经历过青春的人 "对

考试焦虑都深有体会#$ 对于考试焦

虑不能放任不管"但是要把握分寸"

积极调适心理状态% &

赵国秋在现场跟考生和家长分

享 了 许 多 调 适 考 试 焦 虑 的 心 理 策

略!

第一块是认知" 第二块是合理

的饮食"第三块是保证充分的睡眠"第

四块是做好时间管理" 最后一块是学

习快速放松%保证这五个方面"孩子的

考试焦虑程度就会明显好转%

从认知上" 家庭成员之间都可

以努力% 赵国秋建议"在考前"考生

和 家 长 不 妨 进 行 一 场 开 诚 布 公 的

$ 约会&"就学习'生活等现实问题充

分沟通#

再说说合理饮食# 赵国秋特别

强调"绝大多数孩子是不缺营养的"

( 1杯牛奶 1个蛋" 足够孩子一天蛋

白质所需% &过多的脂肪'蛋白质进

入消化系统" 让原本完全可以供给

大脑的氧气" 被提供给胃肠道去消

化了"补了也白补%

保证充足的睡眠也很重要%( 正

常高中生一天睡眠时间要保证 6~8

小时"2小时的时间差因个体而异%

睡眠质量也要充分保证% 无法入睡'

浅睡眠'早醒都是失眠的表现% &想

要考得好"睡得好非常重要%

赵国秋教大家简单一招)**把

自己能支配的时间以小时为单位 "

一段段列出来" 把自己需要加强的

知识点填进时间表" 并且严格按照

时间表来复习"确保完成学习任务%

复 习 好 了 之 后 就 不 要 纠 结 这 个 不

会"那个不会了"再继续复习下面的

知识点% 同时"要遵守( 二八定律&"

关键的着急的事情用 80%的时间来

做"次要的'不急的事情用 20%的时

间来做" 这样复习起来才不会疲劳

和混乱%

如何缓解焦虑，如何放

松，赵国秋有一项独门绝招：

心理保健操。放松训练，基于

神经肌肉渐进放松的理论，获

得浙江省政府科技进步奖。

心理保健操的基本动作

很简单：

上身和大腿成 90度，大

腿和小腿成 90度———其实就

是端坐的姿势；

两手心向下覆盖在膝盖

处，头部微微下垂闭合双眼；

尽量把全部注意力都集

中到呼吸上，慢慢深深地吸一

口气，一定要用丹田之气（胸

腹同步进行），尽可能吸满后

憋一会，以不出现难受状态为

准，呼吸速度要慢。

默念阿拉伯数字“1”。

每回一呼一吸间，一定要

注意保持气流经过鼻腔膜的

温度差，吸入的气是凉的，呼

出的气是热的，呼吸气时最好

嘴巴闭起。

一天两次，每次大概需要

5到 8分钟，做完之后，整个

人会有轻松的快意。

这些“高考病”家长和社会都要改

上周六晚上，由浙江省科协、浙江日报报业集团主办，浙江省科技
馆、果壳网、浙江日报、钱江晚报、大浙网协办的讲座“高考催化剂：好心
态助推好成绩”活动现场，浙江大学医学院硕士研究生导师、浙江省心理
卫生协会理事长赵国秋教授，结合着各种考前焦虑的案例，指导考生和
家长们怎样有效缓解高考前紧张情绪。

有个门诊病例%一个高三男生瞒着

父母" 自己来到赵国秋的心理门诊"进

来便是一肚子苦水!( 医生"我最近一个

月"每天晚上睡不着觉"记忆力越来越

差"不能好好复习% &个头 180厘米的大

男孩边说边流泪%

( 这个男孩的爸妈" 跟今天很多家

里有高考生的家长一样"对他说+ 你不

要有任何压力" 我们对你没有任何要

求" 考到哪里算哪里" 大学总有的读

的% ,&但亲戚朋友要到家里来玩"妈妈

就理所应当地用( 儿子要高考&拒绝了-

爸爸看电视"妈妈就责怪!( 儿子要高考

你知不知道. &//

( 在场的家长们"你们看看这里边"

有没有你们的影子0 &现场很多爸爸妈

妈心领神会地笑了%

这是典型的说不给压力"但是让孩

子( 压力山大&%

( 还有一种是学校给的压力% &一进

学校大 门 或 者 教 室 "( 离 高 考 还 有 xx

天&就映入眼帘了% 本来早上学生什么

都没想"高高兴兴去上课了"一看到这

个"你还提醒他们了"孩子心理压力无

形大起来了%

( 我要大声讲" 这种做法对学生的

压力有增无减"不可以这么做. &说到学

校的这种做法"赵国秋替孩子们表示抗

议"( 社会也是这样"有时候我觉得有点

做过了" 比如说要为考试保驾护航"考

前几天"警察也出动"满世界查什么东

西发出噪声"有时候连小区池塘里的青

蛙也不放过"说是+ 呱呱,声吵着孩子% &

( 有的行为结果会给考生暗示"实

际上是不断地在加大他们的压力"所以

我觉得反倒不可取% &

什么是考试焦虑0

专业点说"( 这是在应试情境的激

发下"受个体评价能力'人格特征及身

心因素所制约的" 以担忧为基本特征"

以防御或逃避为基本行为方式"通过不

同的情绪反应所表现出来的一种状态"

这种是心理状态% &

赵国秋介绍"从心理学和医学层面

来讲"考试焦虑分两类!一类是考前焦

虑"一类是考中焦虑% 赵国秋说!( 学生

考前没把握"就会焦虑-而考试中焦虑"

就会直接影响到高考成绩% &

通俗点说" 认知是对失败的担忧"

越是担心失败" 认知干扰因素就越大"

自我集中的现象越突出%

比如"赵国秋的门诊个案中"有个

女生" 她就特别想明天就把高考考掉"

( 孩子知道有很多内容没复习" 但是就

是不知道怎么做"越是担心"记忆力越

差"越不能安心复习"复习不好考试就

紧张"考得不好回去睡眠就不好"恶性

循环"都是认知方面太自我集中% &

考生肯定有这样的体验!距离考试

还有 20分钟"考场最忙的是洗手间% 很

多考生刚刚上过洗手间又要去洗手间"

刚落座"尿急感又来了"事实上也才过

去 10分钟//( 这就是非常典型的考

试焦虑的心理危害"用生理现象尿频表

现出来% &

焦虑不是病" 了解了这些科学原

理" 便于家长和学生朝着更加健康'有

序的方向"作考前调整% 赵国秋说"过度

的考试焦虑"会成为心理应激"影响到

整个躯体的生理的功能%

有意思的是" 并不是所有的焦虑

都是有害的% 适度紧张可以维持兴奋

性 " 能增强学习的积极性和 自 觉 性 %

( 一个学生读书必须要有压力"一点压

力都没有" 孩子的学习动力就会有问

题%压力也就是精神的张力"心理的张

力" 可以维系学习的动力% & 赵国秋

说%

心理保健操
请来试一试

说不给压力 却是“压力山大”

考生适度紧张 可增强学习积极性

对付考试焦虑 教大家简单一招

（原载《钱江晚报》5月 12日A8版）

六月份，即将迎来高考和中考。家
长和考生对此非常重视，有的甚至有些

焦虑。高考和中考学生该怎样顺利度过这段特殊时
期呢？县心理协会心理咨询师王亚莉将本文推荐给
大家，希望对高考、中考学生和家长有所帮助。


