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■专家坐堂

小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355
青少年公共服务热线 (021-12355)或登录青小聊网站 (w w w.
sh12355.com)和我们专业的心理老师沟通哦！（你的个人信息我们

会为你保密。）

■心理花园

晓雪同学：

你好！

从你的描述中，感觉明显有考前焦虑

的表现。而高考又是人生中一次重大的

考试，会紧张、会焦虑是再自然不过的事

了。相信每个在意高考成绩及结果的同

学，都会产生不同的焦虑反应。从另一方面

说，也是因为你在意自己人生的走向，所以

才会更加小心翼翼。在意自己的人生是值

得鼓励的事，让我们一起来想办法处理小

心翼翼这部分就好了。

首先，睡眠和食欲都不佳是因为焦虑

而导致躯体的反应。可以考虑在每天复习

累的时候，抽出20分钟左右的时间，做些运

动。运动可以让我们的身体分泌多巴胺，多

巴胺是一种使人愉悦的化学物质。同时，运

动完之后人感到疲劳，想休息，也不容易

因为焦虑东想西想，减少不必要的情绪内

耗。

除此之外，还可以做一些放松练习，比

如深呼吸，这个放松练习见效快并且最容

易做。具体做法：采用鼻子呼吸，腹部吸

气。双肩自然下垂，慢慢闭上双眼，然后慢

慢地深深地吸气，吸到足够多时，憋气2

秒钟，再把吸进去的气缓缓地呼出。自己

要配合呼吸的节奏给予一些暗示和指导

语：“吸……呼……吸……呼……”呼气的时

候尽量告诉自己我现在很放松很舒服，注

意感觉自己的呼气、吸气，体会“深深地吸

进来，慢慢地呼出去”的感觉。重复做这样

的呼吸20遍，每天两次。这种方法虽然很简

单，却常常起到一定的作用。如果你遇到紧

张的场合，或是不知道自己该怎么办、手足

无措之时，不妨先做一次深呼吸放松。

最后，放下担忧，把心带回此时此

刻。吃饭就安安静静吃饭，体会吃饭的过

程，不看电视不玩手机。通过这种心理学上

称作正念练习的方式，可以帮助我们把散

的思想聚焦在一起，让我们更加有定力。也

就是说帮助你把这些碎片化的思想汇聚到

一起，专心致志做事，摈弃杂念。正所谓艺

高人胆大，如果能把精力放在精进学习内

容，相信到了考试那天，会让你更加淡定地

面对一切。熟练带来自信，压力面前自然胸

有成竹。

最后，祝考试顺利。

12355心理咨询师：濮文菁

小心翼翼，应对考前焦虑

学习中特别容易忘事，前一秒刚背的东西，下一秒就

有可能忘记；也会经常感到焦虑，焦虑成绩，做事也没什

么耐心；特别希望学东西能够速成。“1小时入门”、“7天掌

握”、“一个月学会”等课程是自己频繁上的课程，然而上完

课可能成长不大，学到的东西不多。

这一系列现象在心理学中叫“注意力失调”。而成长中

的你，注意力失调可能更为严重。

什么样的方法可以帮助我们调理“注意力失调”问

题？

○冥想

每天留15分钟的时间，找一个安静的地方坐着或者躺

着，慢慢呼吸，倾听呼吸的声音，脑海中如果有什么念头不

用去管它，让自己的大脑放空，用心去感受周围的声音、自

己的呼吸、自己的心跳，慢慢地就会有一种愉悦感。

在冥想的过程中，我们处于放松的状态，也处于了一个

内省状态，思维的活跃和身体的细胞也得到休息，在之后

的学习生活中会使用得更好。

○休息

这里的休息不仅仅限于睡觉，也可以散步，也可以听音

乐，也可以发呆等等。

无论是什么样的形式，关键是把自己从对外面的世界

的感知中拉回来，重新观察自己的内心世界，和冥想有异曲

同工之妙。

让自己无数的念头随便地飞着，自己不去管，也不去改

变它们，让自己得到一个放空的机会，屏蔽掉外在世界所有

的干扰。

也许一开始无法忍受这样子的安静，没有让自己忙起

来，内心可能也会有一定程度的不安焦虑。但是当自己尝试

过一段时间之后，你就会发现这样休息之后，所有的思维

所有的行动力都变得清晰利落。

○定目标

就像学习一样，做事情都需要一个目标，目标是一切事

情的发源地。

好好想一想自己这一段时间的目标是什么，理清之

后，就要时刻提醒自己，不要走偏。

有目标的生活才会有方向。

让自己有时间，和自己对话。

要知道，外面没有别人，只有你自己。

注意力失调？急也急不来！

我今 年上 高三，马

上就要参加高考

了，很紧张，整个人的状态

都不太好，睡眠和食欲都不

佳，非常担心高考。平时在学

校也怕老师检查作业、怕老

师上课提问。所以想问问老

师，我现在的这种情况该怎

么办？

晓雪


