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　　高考临近，不少学生会出现考前焦虑、失眠、注意力不集中等情况。如
何做好心理调适，以最佳的心态面对高考呢？连日来，记者采访了我市部
分高中学校的心理老师，为考生和家长送上一份考前心理调适指南。

　　周华说，在考场上因为过度紧张，会出
现手心出汗、呼吸急促、心跳加速等生理反
应，考生可以双手握拳，在心里默默地倒数
十个数，数到一的时候瞬间松开，如此反复
三次，紧张情绪就会得到缓解。
  还可以尝试把自己的注意力完全集中到
呼吸上，然后用鼻子吸气，缓慢、均匀、深
沉，想象气体下沉，一直沉到丹田处，呼
气，顺畅自如，想象着把焦虑带出体外，做
三次轻柔绵长的深呼吸，也能起到缓解紧张
焦虑的效果。

　　本报讯（潍坊日报社全媒体记者 周晓晴）
为给广大中考、高考考生营造一个安静、舒心
的学习和考试环境，我市城管部门启动暖心
“护考”模式，市直管公园广场景区开展24小
时不间断巡查，努力“降音降噪”，市城管执
法支队对中心城区各中高考场所进行巡查督
导，全力护航莘莘学子扬帆逐梦。
　　6月1日至6日备考期间，每天12时至14时30
分、21时至次日7时，市人民广场、市人民公
园等市直管公园景区内禁止开展使用乐器、音
响器材等产生较大音量的活动，其他时段唱
歌、跳舞、健身等活动所用音响设备要尽量降
低音量，所产生噪声不得超过国家相关规定。6
月7日至16日考试期间，广场公园内开启“静音
模式”，禁止开展使用乐器或者扬声设备的唱
歌、跳舞、健身等活动，禁止打陀螺、甩鞭子等活
动，同时暂停公园广场景区内各类广播播放。
  市城管执法支队全力抓好考点周边秩序的
巡查保障，严查占道经营等行为，确保考生出行
安全、道路顺畅。同时，加大对噪声污染的巡查
监督，对城区公园、广场、烧烤店、大排档、建筑
工地等易产生噪音的场所加大巡查力度，严防
噪声扰民，全力营造安全舒心的考试环境。

  本报讯（潍坊日报社全媒体记者 赵春晖）
5月30日，山东省教育招生考试院发布《致我
省2024年夏季高考考生的一封信》，向全体高
考学子表达最诚挚的问候，希望大家准备周
全、轻装上阵，奋楫扬帆、高考圆梦。
　　信中提醒考生，可于6月1日-6日每天
9：00-20：00，6月7日-10日每天7：00-20：00，
登录山东省教育招生考试院普通高等学校招生
考试信息平台（https：//wsbm.sdzk.cn）自行
打印准考证。准考证正反两面均不得涂改或书
写，考试时间、考点地址、考生须知等内容都
十分重要，请务必认真阅读、仔细核对，严格遵
守考试要求。准考证是高校新生报到的重要凭
证，考后也要妥善保管保存。

@高考考生

6月1日起打印准考证

公园景区

即将开启“静音模式”

　　本报讯（潍坊日报社全媒体记者 张益阁）
5月30日，记者从潍坊市公安局获悉，“福仔”GIF
动态表情包“高考篇”（上图）已正式上线微信表
情开放平台。
　　通过微信搜索潍坊公安视频号，点击“表
情”即可添加使用“柯警福仔高考篇”表情包。
该表情包共有八款表情，以高考祝福为主，素材
均来源于“福仔”的日常，祝广大莘莘学子“逢考
必过”“高分通过”。

柯警“福仔”

有了“高考篇”表情包

□潍坊日报社全媒体记者 何赛

　　国家二级心理咨询师、潍坊市心理健康
教育名师工作室主持人、潍坊滨海中学心理
教研室主任王兆勇解释，高考作为学生阶段
非常重要的一场考试，带给学生和家长的压

力不言而喻，考前焦虑非常常见。适度焦虑
能够激发考生将身心调整到最佳状态，保持
精神的紧张和集中，高效地投入到学习中，在
考试时也能更好地发挥自己的水平。

为什么会出现考前焦虑？

　　王兆勇说，距离高考越来越近，家长最
应该做的就是要助孩子“一臂之力”，做好
孩子的“陪跑人”。很多时候当孩子讲出烦
恼和困扰时，家长认真地倾听他们的想法，
不说大道理，多采取开放式的提问，才是最
好的助力。在这段时间里，家长首先应该保
持冷静，给孩子一种非常安全的感觉。陪孩

子一起散散步，听听孩子的备考感受，不追
问成绩和排名，或谈谈平时感兴趣的话题，让
孩子从学习中转换一下“频道”，感受到父母
的信任和安全感。
  同时，家长们一定要做好孩子的后勤保
障工作，与老师携手共进，让孩子以最棒的身
体状态和稳定的心态应对高考。

家长该做些什么？

　　对于高考考生来说，保持良好的作息习
惯是保证充足睡眠、提高学习效率的关键。
　　国家二级心理咨询师、安丘市心理健康
教育专家团成员、安丘一中专职心理教师苏
丽建议，考生要按照平时的作息时间，不要

刻意地打乱生物钟。不要挑灯夜战，也不要
太过放松。要注意劳逸结合，每天适当的体
育运动能消除学习的疲劳感。睡前可以放空
自己，不要想关于学习和考试的事情，可以听
着喜欢的轻音乐慢慢入睡。

考前如何调整作息？

　　苏丽说，这其实是考前焦虑的一种表
现。出现“没复习好”这种认知，可能有两
方面的原因，一是考试技能和学习技能缺
陷，很典型的表现就是“看着眼熟，就是想
不起来”，这就要加强自己的学习能力和考
试能力，在有限的时间内快速地找到有效的
策略；还有一种可能就是自己的学习处于
“高原期”，就是学习成绩到了一定程度，
继续提高的速度减慢，所以就会出现紧张情

绪。这时，考生不必过于担心，按照自己的
进度和老师的指导继续复习就好。
　　面对高考，每个人都会紧张，适度的紧张
有利于学习和考试。但如果紧张情绪影响到
了学习和考试，可以采用放松训练的方式缓
解。比如，呼吸放松：将肋骨分别向左右扩展
开，用鼻子吸进大量气体，约7秒钟，待这些空
气充满胸腔后，缓慢地收缩肋骨，向外吐气，
约10秒钟，连续做三次。

如何克服“没复习好”的恐惧感？

　　有些考生在考场上，脑袋突然一片空
白，明明背过的知识点却怎么也想不起来，
或者遇到做过的题型也不知道如何下手，但
事后却一下子就记起来了，心理学称之为
“舌尖效应”。出现上述情况该怎么办呢？
　　国家二级心理咨询师、山东省家庭教育
志愿者、潍坊家庭教育指导师、学生生涯规
划指导师、潍坊中学专职心理教师周华表
示，考生可以首先尝试放松身体。脑袋一片
空白的背后一定隐藏着你的焦虑情绪和紧绷

的 身 体 ， 尝 试 调 整 呼
吸，用腹部呼吸法让自
己镇静下来，也可以
变换自己的坐姿，适

度舒展一下双臂和腰背。
  其次，考生可以不直接回忆问题的本
身，而是思考它周围的知识点。比如说这是
哪一章哪个单元的内容，从相关的内容上去
寻找线索；也可以想一想这部分内容你看见
它的时候是在哪个位置，是书本、笔记本还
是错题本上？尝试着慢慢回忆。
  最后，回想知识点的时候可以用手随意
地在草稿纸上写写画画，心中默念，在这个
过程中也许答案就随之蹦出来。但如果经过
上述努力还是想不出答案，那就果断暂停回
忆，转移一下注意力，先去解决其他题目，
也许在解决其他问题中的某一刻，我们所需
要的答案就能一下子回忆起来。

考试时“脑袋突然空白”该怎么办？

考场上过于紧张，如何快速调整？


