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E8_80_83_E5_89_8D_E5_c65_204732.htm 杨老师： 您好！不知

道为什么我这几天十分紧张，估计因为快高考了的缘故吧。

考场中的噪音（如日光灯的响声，电扇的响声）常让我紧张

，甚至影响我不能正常答题，我该怎么办呢？对了，老师您

能告诉我什么叫思维阻抑吗，教我几种减轻忧虑的方法吗？

谢谢您了。 我等待您的回复。谢谢！今生无悔 今生无悔同学

： 您好！非常理解您此时此刻的心情，也非常愿意与您共同

探讨您所面临的问题。 首先让我们来看看您的网名今生无悔

。从这个网名可以看出您是一个“时时坚定严格地按自己的

意志和计划生活，随时随地抓紧时间，全神贯注地、高效率

地干自己该干的事情。”的人，同时也可以看出您是一个聪

明、智慧且志存高远的好学生。当然我完全有理由相信，您

在高中三年的学习生活中已经尽到了自己最大的努力。既然

您已经尽到了自己最大的努力，那么就对得起自己，对得起

父母师长以及帮助过自己的人；既然尽到了最大努力，就可

以听其自然，无可悔憾，以坦然的心境去迎接考试。 其次，

您说“不知道为什么我这几天十分紧张”，这很可能是由于

高考的临近，父母、老师、同学和社会都在谈论高考，众人

的重视以及大谈高考如何如何的氛围，让您有了一种不知所

从、找不到北的感觉，所以便紧张焦虑了起来。针对这种情

况我们就有必要明白高考是什么？高考不就是一次平常的测

验嘛！这样的测验您在高三生活中已经由无数次了，您何惧

之有呢？！同时抱定胜败乃兵家常事，你考你的，我考我的



，只要自己能充分发挥自己的水平，就是胜利。 第三，您说

“不知道为什么我这几天十分紧张”，也不排除最近一段时

间您加班加点地进行文化课程的学习，而忘记了科学用脑，

而使大脑出现了“读写保护”，致使您越努力越没有效果，

有时候还出现了过去所掌握的东西到练习或考试时怎么也想

不起来的情况，这样就无疑使您急上加急，所以自然而然也

就紧张焦虑了起来。针对这种情况，除了科学用脑劳逸结合{

科学用脑劳逸结合有以下几种方法：①每天要保证一小时的

体育锻炼时间；②每天要保证七个小时以上的睡眠时间；③

两项学习活动之间应该安排肢体活动10分钟；④学习时间比

较长（90分钟以上）时应该安排两门课程（最好是文理科）

间插复习或者两种方式（阅读和解题）间插学习。如果按照

注意力集中的规律适时交换学习内容和学习方式，这样就可

以使大脑疲劳区域得以休息，休息区域进行工作，这样既不

妨碍大脑疲劳区域的休息，也保证了大脑“食欲”的大增，

当然也就提高了学习效率的高速运作。交叉安排有以下两种

方法：①不同学科复习时间的交叉安排，比如语文、数学、

外语、生物、物理、化学等课程按照文理交叉的形式安排，

不要长时间进行一门课程的复习；②不同学习形式之间交叉

安排，比如记忆、解题、阅读和知识整理等活动交替安排。

这样可以大大提高学习效率，做到事半功倍的效果。}之外，

我以为立竿见影的办法就是好好睡一觉，您不妨先把学习放

一下，咬一咬牙下一下狠心，玩它个一两天，到附近的风景

比较好的地方调整一下，不要舍不得现在的一点时间，用现

在的一两天去换取精神饱满的两个月的时间，是值得的！ 第

四，您要每天抽出一定的时间出去与同伴交流，或看看电视



、玩玩游戏、参加体育活动等等，这样可以起到缓解压力的

作用，同时必须保证每天有充足的睡眠时间，才能保证有一

个良好的心态，切莫以牺牲睡眠时间去复习，这是得不偿失

的。 第五，“考场中的噪音（如日光灯的响声，电扇的响声

）常让我紧张，甚至影响我不能正常答题”的情况发生时，

一方面可以采用深呼吸放松法长长地、慢慢地吸气。您可以

将您的肺部想象成一个气球，您想尽量将这个气球充满。当

您感到气球已经全部膨胀了起来，就表明已经气沉丹田，保

留两秒钟。然后，轻轻地、慢慢地将气呼出。吸气持续四秒

钟，呼气也持续四秒钟。您可以一边呼吸一边数秒。为了放

慢速度，您数秒的方法可以做些改变，将“一秒”变成“一

个千分之一”这样可以将速度基本上降到大约一秒钟一个数

字。开始吸气时，您的脑子里便开始数：“一个千分之一，

两个千分之一，三个千分之一，四个千分之一”，您一定要

将吸气坚持到数完“四个千分之一”，然后以同样的方法呼

气。另一方面也可以才用想象放松法想象放松法是通过一些

安宁、舒缓、愉悦的情景的想象以达到身心放松的目的，您

要尽量运用各种感官，观其形、听其声、嗅其味、触其柔⋯

⋯恰如亲临其景。比如，您可以想象在一望无际的大草原上

散步。在一个暮春的下午，夕阳西下，余辉相映，您踩在柔

软的草地上，清新的野草味、花香味以及田园味阵阵扑鼻，

不时还有鸟儿鸣叫、蜂蝶飞舞。您身临其境，微风拂面，就

像小时候妈妈温柔的抚摸；柔光沐浴，就像出远门时父母的

谆谆叮咛；高天远山令您心旷神怡，您此时舒展全身，慢慢

地做深呼吸，感到无比轻松舒坦。还有一方面就是因为您在

这一阶段比较紧张焦虑，压力也比较大，身体对维生素C的



消耗量也比较大，所以请您在饮食上注意大量摄取富含维生

素Ｃ的新鲜蔬菜和水果等食品。比如辣椒、芹菜、西红柿、

生菜、绿叶蔬菜，枣、苹果、猕猴桃，山楂、柑桔、葡萄、

柿子等。 第六，正确认识紧张和焦虑。紧张和焦虑并非全为

坏事，这是人面临重要的、紧迫的事情时出现的一种自然反

应，这种反应有“预警”和“发动”作用。适当的紧张和焦

虑有助于促进学生积极迎考并取得较好的成绩。所以不要一

发现自己有焦虑情绪就紧张，认为会影响自己的复习和考试

发挥，这样压力就会更大，容易加深紧张和焦虑感。 另外您

问“什么叫思维阻抑”，所谓思维阻抑，简单地说就是思维

受到阻碍和抑制。其实思维阻抑是由过度的紧张和焦虑所导

致的，它的表现是解决问题思路狭窄，大脑的反应能力和应

变能力降低，注意力容易被外界事物干扰和扰乱。 不知以上

解答是否对您有所助益，您的朋友杨永请您批评参考！
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