
方法三 用行动代替语言

不要问“考得怎么样”———这个问题

本身就在制造压力。改成做具体的事：递

上一瓶水、削一个水果放在桌边、陪他安

静地走一段路。

梁洪波建议，家庭应营造“无考试

区”，饭桌上聊聊学校趣事、周末计

划，甚至家长里短，让孩子从考试中短

暂抽离。

梁洪波主任特别强调 “家庭三角关

系”的稳定性：爸爸、妈妈、孩子，保持原有

的相处节奏，不要突然进入“一级战备”

状态，也不要刻意小心翼翼。和平常一样

相处，在各自的角色上“为所当为，帮忙不

添乱”，就是最大的支持。

方法四 维持“如常”的家庭系统
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本报记者 刘泓雨

6月7日，2026年高考大幕正式拉开。这不仅是知识的检阅，

更是一场心理素质的“极限挑战”。考场内，笔尖划过试卷的沙

沙声背后，是心跳与呼吸的博弈；考场外，翘首以盼的身影里，藏

着比考生更焦灼的期待。

中高考不仅是知识储备的较量，更是高压环境下心理稳定

性的考验。每年高考期间，因过度紧张导致发挥失常的案例时

有发生。如何稳住心态、打好“心理伏击战”？本报邀请徐州市

东方人民医院相关领域专家，为在经历这场人生大考的家庭，

送上一份“心理急救包”。

关卡三 首场考试后———建立“心理隔离区”

考试结束后，无论感觉好坏，最大的挑战是如何不让已考科目

影响接下来的战斗。这是历年考生最容易“翻车”的环节。

“考完一科，忘一科”不是口号，而是必须执行的心理策略。首

先，坚决不对答案。别人问起，都微笑着回应：“考完就翻篇，等全

部结束再说。”其次，不翻书验证，不反复回想某道题的得失。如果

某道题让你耿耿于怀，可以尝试“书写清空法”：把它写在纸上，然

后撕掉或丢掉，象征性地“清空”负面情绪。

午餐和午休是下午的“能量补给站”。饮食切忌大补或暴饮

暴食，尽量保持与平时的饮食结构一致；午休控制在20至30分

钟，如果睡不着，可闭眼做“盒子呼吸法”———大脑想象画一个

正方形，跟着方形四边走，每边对应一次呼吸方法：吸气4秒、屏

息4秒、呼气4秒、停顿4秒，连续做3—5轮（约1—2分钟），紧张

时可以做更久，可以尽快缓解紧张压力感，快速恢复精力。

关卡一 进考场前———与“心跳加速”和解

明明复习得很充分，却总觉得“还有什么没看完”；走进考场，

手心开始冒汗，甚至产生“想逃跑”的冲动———高考期间，不少考

生会经历一种“预期性焦虑”。市东方人民医院王佳佳主任解释，

这是一种应激反应，是大脑面对重大事件时的正常保护机制。

此时，最忌讳的是“硬扛”和“自我否定”，用心理学中的“身

体锚定法”可以快速见效：双脚平踩地面，感受脚底与地面的坚实

接触；双手放在大腿上，感受衣料的质感，努力将注意力从“灾难

化联想”拉回此刻现实，阻断负面思维。

如果心跳过快、呼吸急促，可采用“478呼吸法”：用鼻子慢慢

吸气4秒，屏住呼吸7秒，再用嘴缓缓呼气8秒，重复3至4轮。这种方

法能激活副交感神经，在1分钟内让心率回归正常水平。

考生篇
从“心慌”到“心安”的三道关卡

关卡二 考试中———应对“大脑空白”的应急方案

开考铃响后，真正的考验才开始。考场上最怕什么？莫过于

“明明会做的题，突然什么都想不起来了”。王佳佳主任提醒，这

不是“知识储备不足”，而是压力过载导致的“大脑暂时性卡顿”，

通常只持续几十秒到一两分钟。

遇到这种状况，第一步“停下来，不与题目死磕”。放下笔，

闭眼做3次深呼吸，把注意力集中在呼吸上，不想任何题目。第

二步，启动“单点聚焦法”：找一个固定物品，如手中的笔、桌上

的水杯，集中注意力观察它的颜色、形状、质感等10秒钟，让意识

回归当下。第三步，翻到试卷上最简单、最有把握的一道题，快速

完成它。这种“小胜利”能重建信心，大脑的“空白感”也会随之

消散。

“很多考生遇到这种情况会觉得‘完了’，反而会延长应

激状态。”王佳佳主任强调，正确的做法是接纳它，“哦，我现

在有点慌，这很正常，很多人都这样。”然后按步骤调整，而非

对抗。

高考期间，考生家长的心理状态往往比考生更复杂。市东方人民医院精神康复科

梁洪波主任在临床观察中发现，“家长比孩子焦虑”已成为普遍现象。而家长的焦虑会

通过微表情、语气甚至举动，精准传递给考生。考生家长可以通过下列方法，成为考场

外的“情绪稳压器”。

家长篇
做考场外的“情绪稳压器”

适度的压力是大脑的效能助推器。我

们的目标不是消除焦虑，而是与之共舞。

无论考生还是家长，请记住：你为之

全力以赴的每一个日夜，都让你成为了更

好的自己。执笔坚定，落笔生辉，你只需把

“会的都表达出来”。人生有无数条路，这

一次考试只是其中一站。无论结果如何，

你们都已经赢了———因为你们从未放弃。

愿所有考生从容走进考场，愿所有家

长平静目送。高考加油，未来可期！

与焦虑共舞，而非消灭它

方法二 沟通要遵循“红绿灯法则”

红灯禁语（绝对不说）：“考不好以后

怎么办？”“你看人家……”“这道题你做

错没有？”这些话极易激起孩子逆反心理。

黄灯慎语 （尽量少说）：“别紧张”

“尽力就行”———看似安慰，实则模糊焦

点、削弱掌控感。

绿灯通行 （鼓励多说）：“放轻松，考

完就翻篇”“我准备了你想吃的，回家吃

饭”“下一场，继续稳扎稳打”———指向具

体行动，传递真实信任。

“很多家长嘴上说‘没关系’，心里

却全是期待，孩子能敏锐捕捉到这种

‘伪佛系’。”梁洪波建议，与其虚伪地

放松，不如坦诚表达，“爸妈确实希望

你能考个好学校，但我们也知道你已经

很辛苦了。无论结果如何，我们都爱

你。”真诚的表达比虚伪的安慰更能让

孩子安心。

方法一 家长要学会“自我急救”
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徐州市东方人民医院专家为考生和家长送上“心理急救包”

不纠结不内耗，放松心态继续冲
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