
六月有两场重量级的考试———高考和

中考，不少考生和家长已经开始焦虑。焦

虑是具有传染性的，所以，应对考试焦虑

不仅仅是学生的事，家长也需要行动起来。

那么，如何应对考前焦虑，让学生发挥出

应有的水平呢？

正确认识焦虑
焦虑主要是因为对于未来不确定事件

的担忧，在许多人的认知里，焦虑是一种

“坏情绪”，希望“没有焦虑”，认为“不焦

虑就好了”。

其实，适度的焦虑并非坏事。适度的

焦虑是一种信号，提醒我们去做该做的事

情。比如一个学生把原本需要复习的一个

上午用于刷短视频，一个上午过去，他开

始感到焦虑。这些焦虑其实就是信号，提

示我们这样的安排不合适，需要重新规划

时间。

然而，过强的焦虑会像一团甩不开的

黑云，让我们感觉不舒服的同时，降低工

作效率，影响临场发挥。这种焦虑需要积

极处理。

改变想法，调节过强的焦虑感
情绪是思维的产物。当想法改变时，

情绪也可能随之发生改变。

第一种需要调整的想法是因焦虑而

自责，认为自己心理素质不好。这种想

法就是焦虑的“放大器”，会让自己越

来越焦虑。考生和家长都需要认识到，

中考或者高考前焦虑是一种非常正常的

现象，自己的境况并非特例，也并非不

可接受。在认知上去接纳自己的焦虑状

态，在姿态上要带着焦虑继续向前，而

不是急于摆脱焦虑。

另一种需要放下的思想包袱，就是害

怕中考或者高考“考砸”，对自己产生“终

身性”的影响。焦虑就是这样，对未来不

确定事件的重要性评估越严重，焦虑感就

越强。随着社会的变化，我们已经进入了

一个学习型社会。学习是一件需要终生持

续进行的事。中考或者高考虽然很重要，

但是人生的路很长，和一次考试的结果相

比，更重要的是持之以恒的学习。

人生有一万小时定律，只要想做的事

情，持之以恒地去做，结果就不会太差。

一些让我们敬佩的人确实是来自名校，另

一些人却并非如此。因此，即便考试没有

发挥好，结果真的不如意，这虽然算不上

一件好事，但也不至于糟糕到对一生产生

“致命”的影响，更不意味着就此宣告人生

失败。

一般来说，学校都会非常强调考试结

果的重要性。家长的阅历比考生丰富得多，

家长要敢于做孩子的“减压器”而不是

“压力源”，积极帮助考生树立成长型思维，

打消他们“一考定终身”的观念。

一些貌似能缓解焦虑的方法，
并不是好方法
当个体感到焦虑的时候，如果现实生

活中有一个合适的“抓手”，把自己的注意

力“抓住”，那么焦虑感会随之缓解。

上网或者打游戏是不少青少年习惯用

来缓解焦虑的方法。这一类“逃避”焦虑

的技巧，能够起到暂时性的效果，让个体

暂时体会不到焦虑，但是一旦走出网络，

放下手机，面临现实，个体往往更容易进

入难以忍受的焦虑中。

这种逃避焦虑的模式能解释为什么青

少年容易网络成瘾或者手机成瘾———往往

是为了逃避现实诱发的焦虑。在智能手机

已经普及的今天，如何管住屏幕，不仅是

学生一个人的事情，更应该是整个家庭的

事情。

当考生感到过度焦虑的时候，一个可

行的“抓手”是降低学习的难度，去复习

自己比较喜欢的科目，或者觉得比较难的

科目中相对容易的部分。认真投入到学习

中，不仅能较好地缓解焦虑，还能让自己

处于更好的备考状态。

通过运动来应对焦虑
运动也能有效地对抗焦虑，尤其是户

外的运动。适量的运动能够让身体兴奋起

来，从而很好地缓解负性情绪。如果平时

有锻炼的习惯，那么考前也可以继续坚持；

如果平时没有锻炼的习惯，那么，选择任

何一项感兴趣的运动都可以，从散步或者

慢跑开始也不错。

当考生不在状态，明显陷入焦虑的时

候，家长可以建议一起去户外走走。大考

当前，运动要注意适量，切忌贪多。

通过获得人际支持来应对焦虑
人际支持也能够缓解焦虑。考生可

以跟老师或者同学聊聊自己的状况，

去求助学校的心理老师也是很好的选

择，他们不仅是合适的倾诉对象，还

能提供一些处理焦虑的技巧。此外，

还可以跟家长聊聊自己的焦虑，获得

情感上的支持。

如果家长觉得自己焦虑感太强，可以

找自己的朋友或者熟人诉说。这时候，要

避免把孩子当成倾诉的对象。以免把焦虑

传递给孩子。

尝试采取一些行动

对大多数人来说，深呼吸或者“腹式

呼吸”能够有效缓解焦虑。没有深呼吸经

验的人，很难相信通过呼吸技术能够解决

焦虑，往往认为呼吸不是一件需要去学习

的事情。

焦虑感强的时候，往往是交感神经

系统处于异常活跃的状态。交感神经

系统和副交感神经系统能够相互拮抗，

一旦副交感神经系统被激活，交感神

经系统的活跃程度就会降低。而深呼

吸能够激活副交感神经系统，一旦该

系统被激活，人就能够慢慢体验到平

静的感觉，焦虑也得到缓解。

平常我们的呼吸是胸式呼吸，相对较

浅，而处于焦虑状态的时候，人们的呼吸

会变得更浅。当被要求进行“深呼吸”

的时候，没有经过训练的人通常采用

的姿势是先使劲吸一口气，将肩膀提

起来，再使劲迅速将空气呼出去。这种

看起来很“深”很用力的呼吸方法并不是

真正的“深呼吸”。

开始深呼吸训练之前，无论是站着

还是躺着，可以将手放在自己的腹部。

先是缓慢而深长地吸气，直至感觉到

肚子鼓起来；可能的话不立刻将空气

呼出，稍微停留一会，再缓缓地将空

气呼出。这样重复十分钟，无论是在

睁眼状态还是闭眼状态，都能够明显

改善焦虑。

如果感觉自己没法进入深呼吸的状

态，或者觉得深呼吸不适合自己。在

安静的状态进行身体扫描也是很好的

方法。使用这种方法，可以在自然呼

吸的状态下，慢慢地去从头到脚或者

从脚到头去关注每一个身体部位，去

觉察每个部位的感受，和每个部位建

立连接。

对于那些比较累的部位，可以多关注

一会儿。

初次使用这种方法，如果觉得无聊，

出现分心的状态也是正常的。重要的是发

现自己分心后，慢慢地把自己的思维拉回

身体扫描的程序中，不去批评或者责怪自

己。坚持十几分钟，一般也会有比较不错

的效果。

面对高考，请相信紧张和焦虑只是暂

时的。长久以来的努力和准备，都是为了

迎接这一刻的到来。相信自己，相信你们

所拥有的知识和能力，祝各位考生旗开得

胜，金榜题名！
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