
中中高高考考倒倒计计时时，，考考生生和和家家长长如如何何放放松松
经区医院心理专家为您支招

中高考一天天逼近。近日，经区医院心理卫生中心经常接到学生家长的电话
或是家长亲自来医院咨询，主要是询问如何缓解孩子考前紧张的问题。心理专家
张翠红列举了考前经常出现的问题进行分析，并提供一些实用的应对方法，让考
生和家长轻松应对中高考。

原因分析：这个问题较为
普遍。考前焦虑、紧张，甚至手
发软、哆嗦，在很多人身上可
能都存在。这是由于给了自己
一个不良的暗示引起的，因为
担心考不上，而且不知道考不

上该怎么办，就设想了很多后
果。实际上，这种不良暗示可
能让自己反而紧张起来了。

应对方式：不要太注重结
果，而要注重过程。“我复习了
这么长时间，我有一个理想，

那就面对这个理想，完成该做
的事情，不要管后果，后果放
在考完试以后再说。”现在尽
可能给自己好的心理暗示，

“我很棒，我能行！”，心里会更
踏实。

原因分析：主要是自信心
不足，原因是对学习的知识掌
握不扎实，还存在知识空白点。
但这时复习已经来不及了。

应对方式：多回忆自己的
优点和考试的成功经验，或以
伟人、杰出人物为榜样。优秀人
物，遇险不惊、沉着机智是他们

的优点，这正是在中高考临场
中要树立的典范，在心中树立
他们的形象，也能帮助自己以
良好的心态参加中高考。

原因分析：出现上述的问
题与紧张焦虑及不良的自我
暗示有关：如担心自己睡不
好，睡不好会影响学习成绩，
成绩不好可怎么办……不良
的暗示和认知造成真的睡不
好觉了。

应对方式：不要硬逼自己

入睡，即使在考试期间真的睡
不好也没关系，考试的时候大
脑照样兴奋，考得好坏关键在
于你准备得是否充分，心中是
否感到踏实。如果确实睡不着
觉，尽量不要吃安眠药，可以
用一些小方法诱导自己睡觉，
如上床后熄灯，躺下仰卧，做

一次舒畅的深吸气，然后徐缓
地往外呼气。在第二次吸气
时 ，默 默 地 说 ：“ 放 松 ，放
松……”这样做的目的是反复
地用一些不致引起自己情绪
激动的词语和景象来占据自
己的思想。用这个方法来催
眠，不可急躁，不应急于求成。

原因分析：考试焦虑作为考试期
间特殊的身心反应是很普遍的问题。
据调查，有紧张、不安的情绪反应的学
生有90%以上，严重反应的有30%—
40%以上，这说明在考试期间，由于考
试的压力引发的情绪反应(焦虑、担
心、紧张)是很普遍的，不是一个人有，
而是大家都有，所以请考生和家长不
要惊慌。

应对方式：第一，劳逸结合，调整
生物钟。每天在非考试时间段要注意
放松学习，适度参加非体力运动式的
体育锻炼，和同学聊聊天，听听促进积
极向上的音乐等放松活动。第二，讲究
复习方法，增强信心。临近中高考，完

全不学习是不理智的，完全如前期的
那种努力状态则是适得其反的。复习
过程中要有意识避免学习挫折，遇到
难题要及时放过，不能纠缠于此。有
意识选择那些晃眼一看不能做、多思
考一下就能做的习题去做。第三，认
知调整。很多时候，人最大的敌人是
自己，自己吓唬自己，比如万一我考
不好前途就没有了等。要克服消极的
思维，学会积极的自我暗示，在失败
当中要看到积极的因素。对让自己造
成紧张情绪的不合理的认知做出调
整，这样就变得特别积极。同时还可
以采取呼吸法、冥想法等一些放松疗
法。

原因分析：在疲惫和长期紧张状
态下，会出现一些不良情绪，有时也很
容易发火，这种现象是比较常见的。

应对方式：要理解和接受自己的
不良情绪，知道这个阶段出现这些问
题是正常的。内向的考生这个时候可
出去散步，看看风景，平复心情；外向

的考生在不伤害他人和自身的情况下
发泄一下，如大笑、大哭、打枕头等，但
要有度，否则引起情绪失控，只会适得
其反。另外需要注意的是，要保持身体
处于健康状态。注意的是饮食习惯不
要发生大的变化，适度增加营养，但不
可过度进补，并注意饮食卫生。

问题一：一想要中高考了就特别紧张，一看到关于中高考的消息就
紧张，有时手都控制不住，写不好字。上了考场再这样怎么办？

问题二：就要考试了，却突然怀疑起自己的能力来，觉得自己一定
考不好。

问题三：担心自己睡不着或者已经出现失眠现象，晚上难以入睡，
越是逼着自己睡，越是睡不着，结果白天没有精神。

问题四：经常心烦意乱，有时坐立不安，学不进去，吃饭没胃口，经常
掉眼泪，甚至想放弃中高考。

问题五：心情比较烦躁，容易发脾气，即使很小的事
情也容易对爸妈或者同学们发火。

张翠红，副主任医师，临床心理二

科主任，青少年心理专家。对临床心理科
常见病、多发病如抑郁症、焦虑症、强迫
症、躯体形式障碍等的诊断与治疗具有
丰富的临床经验。擅长运用认知行为疗
法，家庭治疗及精神分析等方法，对青少
年、婚姻家庭、普通人群的心理问题及各
类神经症进行心理咨询与治疗。
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今日威海

民生

威威海海国国际际教教学学普普遍遍涨涨身身价价
涨幅在3000元—10000元，有效期4年

本报6月3日讯(记者 李孟
霏) 从2014年秋季开学起，威
海3所高中的国际班和2所国际
学校的招生收费将执行新标
准。

其中，威海大光华国际学
校国内学生收费标准为，小学
学生每人每学年16800元，初中
学生每人每学年15000元，高中
学生每人每学年16500元。国外
学生收费标准为，外商子女按
国内学生收费标准收取；非外
商子女小学学生每人每学年

15000—19000元，初中学生每
人每学年31000元，高中学生每
人每学年 3 6 0 0 0元。“涨幅在
3000元至5000元之间，”该学校
办公室一位老师称，他们属于
自负盈亏的教学单位，以前老
师都属于支教性质，工资由政
府部门拨付，今年起，老师的工
资需要学校自行支付。

威海环翠国际中学国内学
生调整为每人每学年10000元，
上涨了4000元；外商子女按国内
学生学费标准收取，非外商子女

外国学生每人每学年15000元，
上涨了5000元。住宿费仍按现行
每人每学年600元的收费标准执
行。“已经好几年没有调价，可现
在教育资源各种成本都在增加，
我们这才涨价。”该校招生部的
一位于老师介绍。

此外，威海一中招收的中
美 高 中 课 程 班 学 费 标 准 由
4 0 0 0 0元调整为每人每学年
50000元，住宿费仍按现行每人
每学年1000元的标准执行。威
海二中、四中招收的中加、中澳

高中课程班学费标准仍按以往
标准，维持在每人每学年50000
元；二中住宿费按普通高中生
标准收取，即每生每学年560
元，四中住宿费按每人每学年
1000元的标准收取。

记者从威海市物价局了
解到，以上调价方案均自2014
年秋季开学之日起执行，有效
期4年。学费、住宿费按学期或
学年收取，不得跨学年收费。
学费标准实行“老生老办法，
新生新办法”。

高考将至 补品顺势热销
专家称清淡饮食即可，勿盲目进补

本报6月3日讯(记者 李孟
霏) 马上就要高考了，市区各
大卖场和超市的高考滋补品进
入销售的火热阶段，尽管种类
纷多，但产品宣传的功能类似，
都号称“能补脑、提高记忆力、
缓解疲劳”等。不少店面的保健
品日均销量都有几十瓶。

3日，在市区文化西路一家
超市，当记者表示要购买高考补
品时，店员孙女士随即推荐了一
款120元/瓶左右的鱼油，号称能
提高记忆力，此外，还推荐了359
元/桶的蛋白粉，以此可以提高
考生免疫力，避免生病。

而在纪念路一家药店内，除
鱼油、蛋白粉、各类维生素外，脑
白金的销量也非常好。“从5月下
旬以来，每天都能卖上几十盒，”
此外，店员称，因为临近高考，这

些产品都有较高的折扣。
尽管店家无法保证这些保

健品的改善作用能立竿见影，但
仍有很多考生家长抱着宁可信
其有的态度，觉得买总比不买
好。市民刘先生就介绍，自己的
侄女3年前参加高考，连续补了
一个月的营养品之后，最终考取
了山东大学。而市民李女士则认
为，虽然自己的女儿每天都很疲
劳，体现不出营养品的价值，但
是大家既然都在吃，“就不能让
孩子输在营养品上！”

对此，记者咨询了威海市
中医院脾胃病科陈主任。据介
绍，目前并没有临床试验数据
表明保健品对大脑的滋补功
效，他也不建议考生补充此类
保健品。“考生可以多吃一些清
淡的食物，切记大鱼大肉。”

2 . 07亿元夏粮
收购资金到位

本报6月3日讯 (记者 冯琳
通讯员 初秀聪 ) 日前，威

海市粮食局着手准备夏粮收购
工作，截至目前，2 . 07亿元夏粮
收购资金已经到位，可供收购8
万多吨小麦。

连日来，威海市粮食局采
取 多 项 措施落实夏 粮收购 资
金。首先，该局制定收购计划，
确定收购资金总额，结合去年
实际收购情况和今年夏粮生长
形势，根据储备粮轮换和市场
调控需要，制定夏粮收购计划；
筹集各类资金2 . 0 7亿元，可供
收购小麦8万多吨。

此外，协调农发行争取收
购贷款，及时与农发行进行沟
通、协调，做好国有粮食企业收
购贷款资格的认定工作，及时
报 送 贷 款 资 格 认 定 的 相 关 材
料，全市共落实夏粮收购资金
贷款额度1 . 7 5亿元。并且粮食
部门扩大自筹资金规模，一方
面抢抓有利时机，及时销售库
存小麦以腾空仓容；同时，抓住
当 前 玉 米 价 格 上 涨 的 良 好 形
势，采取快购快销、代购代销等
方式，及时回笼资金。

截至目前，威海市全市共
销售各类库存粮食3110余吨，
回笼资金1220万元。另外，威海
市粮食局通过内部挖潜筹措资
金，采取市场、行政和法律等手
段加大外欠款清收力度，共筹
集各类款项2000多万元。

关爱空巢老人
3日中午，祥福家老年公寓工作人员登门为竹岛办四方社区

空巢老人送去热乎的午饭。目前，该养老公寓共为两位空巢老人
免费送饭，并收拾卫生，希望能用微薄之力为老人送去关爱。

本报记者 王帅 摄影报道


	W05-PDF 版面

