
专家开出“心理良方”

助高考学子
打赢备考心态战
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一年一度的中考、高考如约而至，考生正

式迈入备考冲刺的关键阶段。此时此刻，调整

好身心状态、稳住备考心态，是考生从容应考、

稳定发挥的关键。近日，记者针对考前焦虑疏

导、心理压力缓解等问题，专访了市太和医院

心理卫生中心主任艾春启，为广大考生梳理科

学应考的心理调节方法。

■记者 徐国文

“近期，我院接诊的考前焦虑、睡眠障
碍考生数量显著增多，意味着青少年考前
心理应激问题已进入高发期。”5月 27日，
市太和医院心理卫生中心主任艾春启向
记者介绍。

我市一名高三学生小陈（化名），在高
考倒计时两个月时，开始出现入睡困难、
多梦易醒等睡眠问题。长期睡眠不佳导
致他白天精神萎靡、思维迟缓，刷题准确
率大幅下滑，考场上频繁出现大脑空白的
状况。与此同时，小陈还伴随心慌胸闷、
情绪易怒、自我否定等问题，身心状态失
衡，无法正常开展备考学习。

在家长多次疏导无果后，小陈及家人
前往市太和医院心理卫生中心寻求专业
帮助。经过系统心理评估，小陈被确诊为
重度考前焦虑伴睡眠障碍。

“小陈的症状核心原因是长期精神高
度紧绷，导致大脑神经递质紊乱、交感神
经过度兴奋，身体持续处于高压应激状
态，无法得到放松和修复，进而引发身心
双重不适。”艾春启解释道。针对考生备
考的特殊场景，该中心为小陈定制了无药
物、不耽误学习的干预方案，通过加速经
颅磁刺激治疗结合心理认知干预，帮助其
调节状态。仅一周时间，小陈的睡眠质
量、情绪状态和专注力便明显改善，顺利
回归高效备考状态。

艾春启表示，从近期门诊数据来看，
高三学生是考前心理问题的主要就诊人
群。多数考生并非患有严重心理疾病，只
是高强度备考引发的阶段性焦虑、睡眠紊
乱和躯体不适，只要及时科学干预，均可
快速恢复正常状态。

艾春启介绍，考前焦虑主要集
中在三大维度。其一为睡眠问题，
不少考生作息节律紊乱，陷入“越失
眠越焦虑，越焦虑越睡不着”的恶性
循环；其二为躯体化症状，部分考生
反复检查内科无异常，却持续出现
心慌手抖、头晕腹痛等不适，本质均
是压力诱发的躯体性焦虑反应；其
三为情绪与认知问题，过度焦虑会
导致考生记忆力减退、思维卡顿、厌
学逃避，情绪变得敏感易怒。

“这类问题并非个例，是作息不
规律、自我期许过高、家庭氛围紧张

等多重因素叠加的结果，是绝大多
数毕业班考生的共性困境。”艾春启
说道。

针对轻度考前焦虑、短暂失眠、
突发心慌紧张等情况，艾春启推荐
了两套简单易操作的自主调节方
法。考生若在备考或考场中突发紧
张、大脑空白，可运用 5-4-3-2-1
着陆法快速稳心态：观察周边环境，
依次辨识 5 种可视的不同物品颜
色、触摸 4种不同质感的物体、聆听
3种周遭的声音、分辨 2种空气中的
气味，再回味 1种熟悉的味觉，通过

调动五感锚定现实，快速抽离慌乱
情绪，平复身心状态。

日常感到心慌压抑、神经紧绷
时，可练习 4-7-8呼吸法调节状态，
即吸气 4秒、屏息 7秒、呼气 8秒，通
过规律的呼吸节奏放松神经、稳定
心率，有效缓解躯体紧张感，快速平
复焦虑情绪。

同时，考前最后阶段的复习无
需刻意攻克难题、追求突破，秉持

“正常发挥就是最优状态”的平和心
态，减少自我施压，更有利于考场上
稳定输出、发挥实力。

随着大考临近，不少考生陷入
失眠焦虑的困境，睡眠问题成为备
考一大阻碍。

艾春启分析，部分考生因过度
担心失眠影响考试，过早卧床休
息，却辗转反侧难以入眠；还有部
分考生陷入“熬夜刷题效率更高”
的误区，熬夜缺觉、睡眠质量低下，
会直接导致白天精神不济、注意力
涣散，大幅降低备考效率，形成恶
性循环。

“考前紧张引发的失眠是普遍
现象，考生首先要纠正对睡眠的错
误认知。”艾春启表示，即便卧床后
没有立刻入睡，安静平躺休息也能

实现身心修复。放下“必须睡熟、必
须睡够”的执念，摆脱过度纠结，反
而能放松身心，更易自然入眠。

在睡眠调节上，家长可辅助考
生营造舒适的睡眠环境，更换干净
柔软的被褥、调暗室内灯光、播放轻
柔舒缓的音乐，通过环境暗示帮考
生建立休息仪式感，放松身心。考
生也可通过书写宣泄法，将内心的
焦虑、担忧全部写下来，清空心理内
耗，缓解睡前烦躁情绪。

艾春启建议，考生考前尽量固
定作息，每天 22:30 前入睡，清晨
6:30起床，午休时长控制在 30分钟
以内，精准适配考试时段作息，确保

考场对应时间段大脑处于最佳活跃
状态。

同时他特别提醒，若考生连续
两周出现严重失眠、重度焦虑、情绪
崩溃等情况，自我调节完全无效时，
切勿硬撑拖延，需及时前往医院接
受专业诊疗。

饮食方面，考前核心原则为“求
稳不贪补”。考生三餐需清淡均衡，
合理摄入优质蛋白与碳水化合物，
为大脑持续稳定供能；切勿食用陌
生补品、生冷食物和不洁外卖，最大
限度规避肠胃不适、食物过敏等突
发状况，保障备考与应考状态不受
影响。

长期紧绷易诱发重
度考前焦虑，及时干预可
快速恢复

突发紧张、大脑空白？两大简易方法快速平复情绪

摒弃“必须睡好”执念，稳作息、安饮食是最佳加分项

家长不要过度关心式追问，静心陪伴才是“神助攻”

“除了考生自身的心态与作
息，家长在冲刺阶段的陪伴方式，
对考生的备考心态有着直接影
响。”艾春启表示。

他建议，家长保持日常正常生
活节奏即可，无需刻意

陪读、过度关注，避免反复追问学
习进度、考试成绩，人为制造紧张
压抑的家庭氛围。沟通时少用空
洞的安慰话术，多换位思考、理解
孩子的备考辛苦与心理压力，不在
孩子面前谈论分数排名、志愿择
校、升学压力，杜绝盲目攀比，减少
外界情绪干扰。

日常陪伴中，家长要多倾听、
多包容，接纳孩子的负面情绪，允
许孩子适度宣泄烦躁与疲惫，营造
松弛安稳的家庭环境。用静默陪
伴与包容给予孩子充足的安全感，

让考生明白，全力以赴的付出本身
就是最珍贵的收获。

最后，艾春启提醒广大考生，
大考当前，平常心是制胜关键。可
将中高考视作一次常规模拟考
试，淡化考试的特殊感与压迫感，
有效减轻心理负担。从本质来
看，大考冲刺阶段的比拼，不仅是
知识储备的较量，更是心理素质
的角逐。考生要充分肯定自身，
相信经过长期系统的复习积累，
早已做好充足准备，具备从容应
考、稳定制胜的实力。
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