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近了，可是我每天晚上难以入睡，脑子里出现各种各样的念

头，我拼命让自己不去想，可是大脑不听我的话，总也睡不

着。我特别着急，晚上休息不好，第二天学习效率下降，一

整天的学习计划都被打乱。看同学们都在认真复习，效率很

高，我更急了，每天心情不好，晚上睡得越来越少，真怕自

己到高考时撑不下去心理咨询师：入睡困难导致第二天学习

效率下降，随之产生各种各样的情绪反应，严重影响后来的

睡眠，是不少高考生面临的问题。对于问题不是很严重的学

生，可以尝试以下方法调整自己的睡眠： □ 第一 营造好的睡

眠环境 每天睡觉前为自己营造一个睡眠环境，比如幽暗的灯

光，轻柔的音乐、干净的被褥，也可以点上一些芳香精油，

让周围充满足够的暗示⋯⋯该休息了，好好地睡一觉吧！ □ 

第二 深呼吸做放松练习 可以在睡不着的时候做一些放松练习

，深深地吸气，速度很慢，吸入足够多的气体后，停止片刻

，然后慢慢地呼出，即慢又均匀，反复几次，使得身体放松

，这样对于不是很严重的失眠，就可以产生效果了。 □ 第三 

慢慢数数有助睡眠 大家熟知的数数法也是一个很好的方法。

可以慢慢地数数，也可以数羊，或者是什么别的东西。 但是

不论数什么，有三个要点大家一定要记住：用来数数的东西

一定是枯燥的，不需要动脑去记忆的；数数的时候一定要慢

，速度要减慢，最好是越来越慢；数数的时候不用去想，自

然数下去，这样的做法才是有效的。 □ 第四 运用心理调整的



方法 如果以上做法都不奏效，说明失眠某种程度上与心理稳

定程度有关，可以运用心理调整的方法：找出自己目前不足

的地方、最担心的问题，然后计划一下。 离高考半个月的这

些日子里，考生想想有哪些不足与问题，针对这些不足与问

题，还能做些什么，能做到什么程度，有哪些是已经不可能

去弥补的了。 明确这一点后，就不必再为这些忧虑了，安心

下来，把自己已经会的、掌握的再仔细复习，任何考试都会

留有遗憾，只要把会的发挥好，就是胜利了。不再为考试的

事忐忑不安，当然能睡好觉了。 □ 第五 依靠外界帮助 对于

严重的失眠情况，可以注意一下，在失眠的时候脑海里经常

出现的是一些什么样的想法，或是一些什么样的感觉，用笔

记下来， 第二天看一下，这些问题自己能否解决。如果可以

，就在现实中解决这些问题，如果不行，请及时向心理咨询

师求教，在外界的帮助下解决问题。 100Test 下载频道开通，

各类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


