怎样缓解“高考综合症”
安徽庐江中学 夏朝晖（231500）

   一年一度的高考日渐迫近，高三的同学个个在磨拳擦掌、紧张备战，进入了迎考复习的最后冲刺阶段。

   有一天晚自习后，一位同学却神色焦急地告诉我说，不知道什么原因，最近他开始感觉到吃不香、睡不稳、脾气也变得比以前暴躁，为一点小事就容易上火。此外，课堂上也常常神思恍惚，注意力老是不能集中，感觉记忆力也好像比平时减退，复习效率非常低。我问他为什么？他说他总感觉这也没复习好那也没复习好，而且越想心里越紧张，有时感觉似乎快要崩溃……

   我想，这位同学的感受具有一定的代表性，在高考复习的冲刺阶段，有不少同学都可能程度不同地存在着这种情状，这实际上就是我们通常所说的“考前综合症”。

   那么，怎样尽量缓解这种“考前综合症”，从而以平稳的心态迎接高考呢？笔者查阅了一些相关资料并结合自己平时积累的一点经验，觉得不妨尝试着从以下几个方面去缓解这种症状。

   1、正确认识考前的焦虑。

   首先可以肯定地告诉自己，这是一种非常正常的心理反映。高三的同学虽然经历了无数次考试的磨难，可谓久战考场，但面对决定人生前途的高考，心中难免多了一份顾虑，尤其是复读的同学。据心理学家测试，75％的学生临考前都有紧张、焦虑、恐慌情绪。可见，紧张的不只是你一个人，其他同学与你一样都存在着普遍的压力。此外，考前有一定的压力并不见得就是一件坏事，实际上在适度的压力状况下，可能会表现出更好的学习状态，这样反而会有利于复习。

   2、自我辩驳寻找焦虑的原因。

   如果你一想到考试就觉得心慌，觉得无法控制这种焦虑，那你就必须冷静分析焦虑的“内源性”与“外源性”原因，把它们一一列出来，写在纸上，逐个进行分析，再逐个推翻，心里就会平静许多。如你害怕考不好，辜负父母对自己的期望，那接受父母对你好的客观事实，但不要老关注父母的态度，因为你没有办法改变父母对你的态度。

   3、客观评价自己。

   考前，对自己期望过高或对自己缺乏信心，都容易产生考试焦虑。你可以跟任课老师沟通，此外对自己的模拟试卷进行分析，看一看150满分，所得的100分，其中差的原因是在基础上，还是在难题的解决上。了解了自己真实的水平，一方面会发现做题不理想的原因，理智地答题，不多花时间做难题或者复杂的题目，另一方面也便于在剩下的时间里有针对性地查漏补缺。

   4、积极暗示激励自己。

   容易产生焦虑的同学，往往有许多消极的自我意识，比如，他们总预想自己高考可能会失败，失败会带来种种难堪的后果，总是有意无意地拿自己的短处与别人的长处相比，越比越没有自信。这种消极的暗示有可能把自己的学习空间和内容压缩在“考不好”的范围之内，而把能考好放在了注意范围之外。所以，学会用积极自我暗示的方法进行自我心理调整很重要。如复习注意力不集中心烦意乱时，应该马上提醒自己：心情要放松，复习要专心致志，天道酬勤，一分耕耘一分收获，我的努力一定会有好的回报。

   5、劳逸结合，养精蓄锐。

   大脑长时间的工作，会产生疲劳，使人的脑子昏昏沉沉，无法集中注意应考，同时也容易引发疾病。因此，注意休息，劳逸结合是提高大脑活动效率的一个重要条件。这里介绍两种休息的方法：一种是安静休息，即闭目养神或睡眠；一种是活动休息，如散步、做操、打球等。需要提醒同学们的是，临考前的几天避免开夜车，拼命复习，否则大脑劳累过度，以至考试时头昏脑胀。有的同学反映说考前觉得注意力下降，其中很大的原因可能是长期疲劳导致的。

   6、放松训练冲淡焦虑。

   放松训练就是在感到烦躁不安时，放松端坐、微闭双目做2~3分钟的深呼吸，体验放松状态下的心理感受，从而达到改善心理状态的目的。也可以做一做广播操，打打乒乓球，听听轻音乐，哼几句流行歌曲，或者想一点与考试无关使自己高兴的事来转移注意力，冲淡紧张情绪。

   同学们，不要老想着高考还剩下多少天，把你的注意力放在今天或者是明天的学习安排上吧，计划好作息时间，以尽量放松的状态，积极有效地搞好最后阶段的迎考复习，从而在2005年的高考中发挥出自己应有的水平，取得理想的成绩。

   （本文已发表于《巢湖日报》2006年3月8日）
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