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为什么平时成绩不错
!

可一到考试就
"

砸锅
#$

为什么平时滚瓜烂熟的题一到考场却弄得它认识你
%

而你却不认识它
$

这实际上是由于考试过于紧张造成

的
!

也就是我们通常所说的考试焦虑
&

但焦虑并不可

怕
!

正常的焦虑每个人都会有一些
!

如果感觉过于焦

虑
!

可以采用一些必要的调节法
&
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基本分五步
'

集中注意力
(((

肌肉紧张
(((

保持

紧张
(((

解除紧张
(((

肌肉松弛
&

如手臂部
!

把注意

力集中在右手臂
!

握紧拳头
!

紧张整个手臂
!

达到极

限后坚持
!

至
"#

秒钟
!

然后缓缓地放松
&

重复一次
!

再换左手
&

身体其他部位的放松程序与上述方法相

同
&
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基本步骤
'

深且缓慢地吸一口气
!

屏住呼吸四五

秒钟
!

再缓缓地将气吐出
!

以调动呼吸系统肌群的运

动
!

带动整个身体肌肉骨骼的松弛
!

同时吸入充足的

氧气
!

达到静心定神的目的
&
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缓缓吸气
!

想象着吸进的空气经鼻

腔
%

胸腔到腹腔
!

一直到小腹内
!

呼气的路径相反
&

如此反复做
"#

次左右
!

约为
"

分钟
&

可平静心情
!

使头脑清晰
&
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在心中默念增强自信心的话
$

至
!

遍
!

紧接着进行形象暗示
!

比如考试考得比较理

想的愉快形象等
!

以增强自信心
&
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双肘支在桌子上
!

头略低
!

闭双目
!

用双手掌心紧紧按住两耳孔
!

然后用两手中

间三指轻击后头枕骨
!

敲击二三十下即可
&

可防治头

昏耳鸣
!

对清醒头脑
%

镇定情绪有明显效果
&
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拿到试卷后冷静地思考试卷上的题目
!

用不了多久
!

怯场或走神的心理干扰就自然会被平抑

下来
!

进而调整身体进入最佳状态来完成考试
&
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趴在桌上休息
$

至
!

分钟
!

有利于中枢

神经的协调
!

消除疲劳
!

使情绪稳定
!

思路敏捷
&
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让思路像在草原上牧羊一样畅游
!

有利

于植物神经协调
!

从而摆脱困境
&
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先消灭简单的试题
!

再解决疑难问题
&

可有效稳定情绪
!

活跃思路
!

迅速提高反应能力
&
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又到了一年一度的考试季节
!

又到了一年一度的焦虑时

刻
&

高考焦虑之所以越来越被重视
!

一是因为它对高考的结果

影响太大
!

二是因为有此问题者越来越多
!

同时也与某些炒作

不无关系
&

要想对高考焦虑症有更全面的认识
!

首先让我们来

了解一下何为焦虑
&

焦虑是因受不能达到目的或不能克服障碍

的威胁
!

使个体的自信心受挫或失败感增加
!

预感到不祥而形

成的一种紧张不安和不愉快的情绪
&

焦虑是一种对未来的不祥

预感而引发的情绪体验
&

这种痛苦情绪的体验
!

对个体具有保护意义
&

首先它向考

生发出信号
!

决定命运的时刻即将到来
!

要赶快进入临战状

态
!

不能再松松垮垮了
&

第二
!

它可以动员和调动机体的一切

能量为应对残酷的高考做好充分的准备
&

学生在考前一段时间

里多数会产生焦虑情绪
&

然而适度的焦虑却会使考生最大限度

地发挥潜能
!

平时花很多时间怎么也背不会的单词
!

在考前利

用很短时间就背会了
&

国外的一份研究称
!

人在应激状态下体

力和智力水平能提高
!"#

&

紧张焦虑感有积极的意义
&

紧张是唤起和维持大脑兴奋的

力量
!

促使人思维活跃
!

适度焦虑有助于智能的发挥
&

一定程

度的焦虑
!

可以调动机体的生理防御功能
!

使人的心智活动增

强
!

使我们身体的综合能力能够更好地发挥出来
!

有利于摆脱

困境
&

因此
!

不要认为焦虑很可怕
%

紧张就有害
&

焦虑并不可怕
!

可怕的是对焦虑的过分担心和不断的强

化
&

经过不断的强化
!

焦虑情绪就会发展成为焦虑症
!

这时就

会对身体造成极大的伤害
&

研究表明
!

个体潜能的发挥与焦虑

情绪呈倒
%

字形
&

过度的焦虑不仅会对考生的身体造成伤害
!

还会严重影响考生的成绩
&
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凡事量力而行
!

顺

其自然
!

不给自己施加太大的

心理压力
&

Z[Y-

学生在教室或房

间里看书累了
!

不妨到操场或

户外去散散步
!

呼吸呼吸新鲜

空气
!

或找人聊聊天
&

适当的

注意力转移和放松有利于减

压
&
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运动是良好的减

压法
&

学习累了
!

做些体育运

动
!

出身汗
!

活动活动筋骨
!

松

弛一下身体
!

可以有效地消除

紧张感
&
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学习累了的时候
!

可以听听轻音乐
%

相声
%

彩铃

等
!

笑一笑
!

轻松轻松
&
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通过内心对

话和积极的自我暗示可以提

高自信
&

试着每天反复对自己

说
&

+

我能行
,

我一定行
, #
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深吸一口气
!

慢

慢吐出来
!

做
"#

次左右
-
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先把四肢肌

肉绷紧
!

然后突然放松
!

反复

做
$'!

分钟
-

MNOP!

闭上眼睛想象

自己置身于熟悉且喜欢的环

境
!

想象那里的场景
%

温度和

气息来放松情绪
%

缓解焦虑
&

ghfY-

复习感到头昏

脑涨时
!

还可以去冲个热水

澡
!

消除疲乏
-

或洗把冷水脸
!

用热水泡泡脚
!

促进血液循

环
!

放松情绪与身体
!

消除紧

张
&

ihjf-

一些有严重焦

虑情绪的学生则要去大医院

咨询
!

通过心
%

身两方面的调

整治疗
!

缓解紧张
%

减轻焦虑
&
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(

月
!

日
!

记者收到一位

从事教育工作多年的马先生发来的短信
!

内容全是关于

高考的注意事项
&

马先生对记者说
!

他觉得这条短信的

内容很有借鉴意义
!

所以提供给记者
!

希望能给今年参

加高考的学生和家长带来启发
&

那条手机短信共
""

句
!

内容如下
' +

睡觉时间不

必提前
-

多备文具带齐证件
-

开考到齐试卷齐全
-

答

题顺序先易后难
-

书写速度不快不慢
-

思考试题不倚

不偏
-

时间不到不交试卷
-

情绪保持不躁不烦
-

往来

考点适当提前
-

考中饮食不变习惯
-

样样做到意足心

满
&#

马先生说
!

高考在即
!

个别考生家长陷入极度的紧

张中
&

前一段时间他听说有些家长害怕孩子考前营养跟

不上
!

特意买来
+

人血白蛋白
#

给孩子注射
&

他也为此

咨询过
!

可一位医生朋友告诉他
! +

人血白蛋白
#

是非

处方药
!

正常人注射弊大于利
&

作为一个从事教育工作

多年的老同志
!

他特意编写了这条短信发给记者
!

希望

能给今年参加高考的学生和家长带来启发
&
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不要在家里总

是
+

高考长
#%+

高考短
#

地议论
&

家里紧张的气

氛往往不利于考生调整心态
&

xnopyrszP{|}~�.

孩子考

试
!

有的父母自己首先沉不住气
!

总是唠叨个

没完没了
'+

只差几天了
!

复习得怎么样
#!+

你

要注意提高效率
#!+

你应当再勤奋一点
#!+

这

次考不好会影响你一辈子
# ..

父母最好是

内紧外松
!

保持一颗平常心
&
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父母之间的

争吵
%

与邻里之间的纠纷及其他冲突
!

最好不

要当着孩子的面讨论
!

避免孩子精神受到意

外影响而增加烦恼
&

对于家庭的其他重大事

情
!

最好也安排在高考之后再决定
!

以免分散

孩子的精力
!

影响考试成绩
& )
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据中国卫生部消息
!

近来
!

中国北方部分地区流

感较为活跃
!

爆发疫情时有发生
!

北京
%

天津
%

吉林
%

黑龙江
%

甘肃及陕西等省份的流感强度明显高于南

方
&

专家表示预防措施非常重要
&

那么
!

流感一共分几种类型呢
$

据专家介绍
!

流感病毒有甲乙丙三种类型
!

共
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个亚型
&

甲型流感病毒常呈爆发或小流行
!

严重

时可引起大流行或世界性大流行
!

例如全球禽流感

的元凶
)!*"

甲型流感病毒
&

乙型流感一般都是局

部地区流行
!

比较容易控制
&

丙型流感一般呈散发

性
!

危险性相对较小
&

板蓝根历来是用来防治流感的传统中药
!

效果

显著
&

白云山板蓝根颗粒首家采用中药
+,-

基地药

材生产
!

采用指纹图谱技术控制整个生产过程
!

保证

了产品的高质量和稳定疗效
&

而且广州白云山和黄

中药与钟南山院士联手共同揭开
+

中药抗生素
#

板蓝

根抗病毒的神秘机制
&

现有初步研究证实
!

板蓝根的

抗病毒作用机制可能与其所含尿苷
%

尿嘧啶
%

次黄嘌

呤等成分有关
!

这些成分能干扰病毒
.*,

%
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的

复制
!

从而抑制病毒增殖
!

起到保护细胞免受病毒侵

害的作用
&

在服务上
!

白云山和黄中药斥资
0###

万

元
!

计划两年内在全国推出
((##

家
+

永不过期
#

的药

店
!

广大消费者均可放心购买
&

过期药物免费换新
!

这意味着白云山和黄中药将
+

永不过期
#&

目前国家科技部正式启动了中医药国际合作项

目
!

白云山板蓝根颗粒被列入首批合作目录
!

将率先

+

走出国门
#&

9� �<


