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中高考，是青春岁月里一场盛大

的跋涉。它不仅是对十余载寒窗苦读

的知识检验，更是少年奔赴理想的第

一场远征。

随着考试日期日益临近，考生极

易陷入焦虑的情绪，家长也常在期盼

与不安中徘徊。这种双向的情绪压力

一旦叠加，便会形成无形的屏障。本

指南旨在为学子们打造一套精准高效

的考前心理疏解方案，为家长们提供

一份温暖详备的实操手册。愿所有努

力都能结出丰硕之果，愿每位考生都

能心不慌、考顺畅，不负青春华章！

破除内耗：考前心理困惑疏解
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冲刺阶段，考生与家长的心理压力相互

交织，极易形成负面循环。唯有精准识别问

题，用简单易行的方法及时疏解，方能轻装上

阵。

考生篇：六大心理陷阱与突围之道

1.过度焦虑，难以专注
表现：心神不宁，一想到考试便心慌手

抖、手心出汗，陷入“越紧张越学不进去”的恶

性循环。

解法：采用“4—2—6 深呼吸法”快速平

复——静坐闭眼，鼻吸 4 秒、屏气 2 秒、口呼 6

秒，重复数次；将注意力从“担忧结果”转移到

“当下小事”，通过梳理错题、背诵基础知识

点，用具体行动替代胡思乱想。

2.自我否定，信心不足
表现：盲目与同学攀比进度与成绩，遇到难

题便否定全部努力，成绩稍有波动就自我怀疑。

解法：立即停止横向攀比，只与过去的自

己对比。每日记录学习小进步，用点滴成长

积累自信；多做基础题重拾成就感，常暗示自

己：“我已全力以赴，正常发挥就是胜利。”

3.暴躁易怒，亲子紧张
表现：压力堆积导致情绪失控，一点小事

就发火，常与父母顶嘴，不愿倾诉，精神紧绷。

解法：情绪失控前默数 10 秒，给情绪缓

冲；主动与父母沟通压力，争取包容；通过居

家拉伸、慢走等轻度运动释放负面情绪，每天

抽片刻与家人聊无关学习的日常。

4.失眠紊乱，身心疲惫
表现：睡前思绪纷乱，入睡困难、多梦易

醒，白天精神萎靡，越怕失眠越睡不着。

解法：睡前 1 小时远离电子产品，泡脚、

听轻音乐放松；失眠时不强迫入睡，闭目养神

同样恢复精力；固定作息，午休控制在半小时

左右，避免影响夜间睡眠。

5.厌学倦怠，动力丧失
表现：冲刺后期出现备考疲劳，无心看

书，总想逃避。

解法：给高强度复习做“减法”，每日设定

1—2 个小目标，完成即停止；暂时放下难题，

回归课本找回节奏；每天留 30分钟自由放松

时间，缓解厌学情绪。

6.目标过高，包袱沉重
表现：设定远超实际能力的目标，视中高

考为唯一出路，苛求完美，惧怕失误。

解法：调整预期，将“考高分”的执念转变

为“发挥真实水平、会做的题不丢分”；明白这

只是人生的一站，尽力便无遗憾，放下包袱轻

装前行。

家长篇：五大陪伴误区与调整策略

1.过度焦虑，情绪传染
表现：整日忧心忡忡，自身紧绷的情绪不

自觉地传递给孩子，加重其压力。

解法：家长先自我调适，不把焦虑带回

家；将精力回归自身日常，不过度紧盯孩子；

多看孩子的努力，而非只盯成绩。

2.期望过高，暗中施压
表现：将全部希望寄托于孩子，暗定高分

目标，孩子状态稍不佳就表现出焦躁。

解法：降低心理预期，接受孩子真实水

平；理解孩子的付出，尊重其学习节奏，不强

行干预、盲目施压。

3.过度唠叨，引发矛盾
表现：反复叮嘱学习与作息，关心变说

教，让孩子心生厌烦。

解法：克制唠叨欲，少说多做。用准备营

养三餐、营造安静环境等实际行动，替代反复

说教。

4.盲目攀比，增加压力
表现：总拿自家孩子与别人对比，让孩子

产生自卑与内耗。

解法：正视孩子的独特性，不拿他人标准

苛求自家孩子；多关注进步与优点，给予正向

鼓励。

5.陪伴无措，进退失据
表现：想帮忙却无从下手，怕管多惹反

感，又怕疏于关心。

解法：找准“陪伴者”定位，多倾听、少评

判；孩子倾诉时耐心聆听，不主动追问学习，

默默做坚实后盾。

凡事预则立。考前细节的到位程度，直

接决定了赴考的从容度。

心理调适清单

1.接纳适度紧张，不强行压制负面情绪，

明白适度紧张有助于考场发挥。

2.摒弃攀比心理，专注自身节奏，不被他

人状态干扰。

3.每日预留放松时间，通过深呼吸、轻度

运动、听音乐来舒缓压力。

4. 主动与家人朋友沟通，在交流中获取

支持，平和迎考。

作息睡眠清单

固定规律：每晚 23点前入睡，早 7点左右

起床，保证 7—8小时睡眠。

睡 前 净 化 ：睡 前 1 小 时 远 离 电 子

产 品 ，可 泡 脚 、听 轻 音 乐 ，不 剧 烈 运

动 。

科学午休：控制在 20—30 分钟，避免影

响夜间睡眠质量。

稳定节律：不刻意早睡、不熬夜刷题，维

持稳定生物钟。

饮食健康清单

安全第一：三餐清淡、家常、卫生，多吃新

鲜蔬果、瘦肉、鸡蛋、牛奶。

避开风险：忌油腻辛辣生冷，不吃路边

摊、隔夜菜，不尝试新食物。

合理补水：少喝浓茶、咖啡、含糖饮料与

细节决胜：考前全流程实战清单

冷饮，以白开水为主，少量多次。

顺其自然：家长合理搭配，不刻意大

补，吃得安心健康。

物品准备清单

证件类：准考证、身份证（各复印 1份，

与原件分开存放）。

应急类：纸巾、湿巾、清凉油、雨伞、少

量现金、备用口罩。

严禁携带：手机、智能手表、涂改液、

修正带及书籍资料。

特别提醒：考前一晚需要逐一核对打

包，避免当天遗漏。

出行清单

1. 提前 1 天实地踩点，熟悉考点、考

场、卫生间、医务室位置。

2.规划最优路线，预留 30分钟以上缓

冲时间，避开拥堵。

3. 确定出行方式，公交留意班次，接

送提前定好停车点。

4.考试当天提前40分钟到达，不卡点赴考。

【送考锦囊】

不该说：“全家就指望你了！”“一定要

看清题啊！”（增加心理负荷）

建议说：“晚上想吃点什么？”“我就在

校门口那个凉快地方等你。”（传递确定感

与陪伴）

考场如战场，心态定成败。如何在高

压下保持稳定发挥，需要策略与智慧。

考场心态调整

场域隔离：踏入考场不扎堆、不讨论

知识点，避免被他人情绪干扰。

身心锚定：稳步走向座位，静坐深呼

吸，平复心跳。

积极暗示：相信自己的备考积累，以

平和自信的状态迎接试卷。

答题节奏把控

先易后难：先做基础题、简单题，找回

答题手感，提升自信。

果断放弃：遇到难题果断跳过，不纠

结耗时，优先保证会做的得分。

留时检查：合理分配时间，预留10—15

分钟检查审题、答案与填涂。

突发情况处理

文具损坏：保持冷静，举手向监考老

师示意借用备用文具。

身体不适：第一时间告知监考老师，

不硬撑，听从安排。

沉着应对：遇任何突发状况切勿慌

乱，相信考务人员会妥善处置。

每科考后安排

考生禁忌：单科结束后不对答案、不

纠结错题，迅速转移注意力，梳理下一科

重点。

家长禁忌：接送时绝不追问考试情

况，多聊轻松话题，孩子情绪不佳时给予

温柔安慰。

稳扎稳打：应考实战指南

考试结束，并非成长的终点，而是人

生新阶段的序章。

考生考后调适

健康放松：通过运动、阅读、和家人聊

天娱乐来舒缓神经，不通宵熬夜、不沉迷

电子产品。

坦然接纳：不盲目估分、不反复回想，

明白尽力拼搏便无遗憾。

前瞻规划：利 用 假 期 学 习 新 技 能 、

了 解 志 愿 填 报/升 学 知 识 ，积 极 拥 抱 未

来。

家长考后调适

平常之心：不因分数好坏过度欣喜或

失望，理解孩子备考的付出。

尊重自主：平等沟通升学规划与志愿

填报，不强行干预、不包办代替。

平稳过渡：引导孩子合理放松，帮助

其从容开启人生新旅程。

向阳而生：考后心态重塑与过渡

结语：

长风破浪会有时。愿每一位中高考学子都能心不慌、考顺畅，在考场上从

容挥毫，书写青春最绚烂的篇章；愿每一位家长都能稳住情绪、暖心陪伴，做孩

子最坚实的后盾。十余载寒窗不负苦心人，愿所有考生得偿所愿，奔赴理想，未

来熠熠生辉！

（作者单位：兰州大学第一医院）
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