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明日高考 这些紧急状况要有应对方案
一年一度的高考来了，面对人生中的重要考试，没有考生能做到心静

如水。有关专家提醒，高考期间遇到突发情况的现象时有发生，作为考生
和家长要对这些情况提前有一个心理准备，并做好应对方案。

睡眠专家提醒：
考后适度补觉

勿让狂欢摧残健康
上期的心理帮栏

目，我们邀请到了沈阳
市精神卫生中心睡眠中
心杨晓乐主任，针对高
考前因为紧张和压力导
致容易出现的睡眠问
题，提供一份实用的睡
眠攻略。本期栏目，我
们再次采访杨晓乐主
任，针对家长和考生容
易在考后出现的问题做
出提醒。

“每年高考后都会见到
不少因为过度放松、连续熬
夜狂欢导致睡眠紊乱前来
就诊的患者。”杨晓乐医生
提醒说，高考之后，彻底放
松是很多考生的最大心愿，
然而这种时候也容易出现
问题。

杨晓乐医生说：“不少
学生因为漫长的备考，会导
致长期的睡眠缺乏，如果因
过分玩乐继续剥夺睡眠，可
能会导致睡眠问题更严重，
继而产生情绪障碍。经历
了繁重的学习过程，高考终
于结束了，想要好好犒劳一
下自己。这是孩子的一种过度补偿心理，
父母要理解，可以适当地给孩子这样的机
会去放松，但也要关注孩子的具体情况。”

“考试结束后，考生和家长可能会出
现各种情绪反应，比如兴奋、焦虑、烦躁、
易怒，甚至抑郁等。”杨晓乐医生说，这段
时间考生可能会出现各种各样的变化，可
能无限制地放纵，也可能沉溺于对高考的

回忆。
高考后有两种情况值

得重视。一是紧张过后的
极度放松，会使人体内部的
应激激素骤降，有可能导致
免疫力减退甚至引发多种
身 心 疾 病 ，如 嗜 睡 、抑 郁
等。二是考试分数或录取
结果揭晓前，担心自己考得
不理想，也会让有些考生无
法面对，或郁郁寡欢，或一
蹶不振。

如果孩子出现这样的
状 况 ，父 母 要 妥 善 应 对 。
首 先 ，调 整 好 自 己 的 心
态。其次，理解孩子的感

受。如果孩子没有发挥好，父母要鼓励孩
子把烦恼和痛苦说出来，理解他们的内心
感受，提供适当途径让孩子发泄心中的情
绪。杨晓乐医生建议，高考结束的当晚，
可以适度补觉，次日睡到自然醒，然后才
开始安排接下来的“放松节目”，采取适合
自己的缓冲方式，顺利过渡。

辽沈晚报记者 王冠楠

考前一晚睡不着怎么办？

问题1

这是正常现象，不必惊慌。若
非不是过分焦虑导致的严重失眠，
考生不要服用安眠药，考生晚上不
要睡得太早，比平时稍稍提前即
可，否则的话容易打破原有的生物
钟，反而睡不着。如果考生实在睡
不着，家长可以给予安慰，以顺其
自然的心态对待睡眠，也可以提示
考生进行一些自我暗示或放松。
并且要告诉孩子，即使失眠对第二
天的高考考试也无多大影响。睡
前用热水泡脚，让眼睛自然闭上并
反复做深吸气，同时可以听一些轻
松的音乐。考试考的就是心态和
平时功夫。

答

考前饮食应该注意什么？

问题2

高考期间考生易出汗消耗体内
各种营养物质。天热也影响脾胃功
能，如果加上睡眠不足，会大大减弱
考生的食欲。高考前家长可以给考
生安排清补、健脾的饮食。高考前
一天要保证饮食卫生，舒适地度过
高考前最后一天，最好不要吃路边
的东西，以免吃坏肚子影响高考。

建议高考前考生的饮食不要
有太大的变动，因为食谱大变脸，
肠胃需要一定的适应期，这反而容
易影响身体状态。日常的生活规
律不要改变，特别高考前最后一天
不要突然吃一些不熟悉的食物或
不经常吃的食品，高考前的注意事
项有很多，考生要注意以最佳状态
迎接高考。

答

问题3
高考前一天还需要看书吗？

虽然明天就要进考场了，再进
行复习已经没有太大意义了，但考
生可以适当地看课本，加深基础知
识的印象，因为这样可以保持状态，
建议考生使大脑处于一种较活跃、
清醒的状态，但不要大量看书，时间
不宜太长。

如果高考前一天仍做大量的题
或者索性什么也不做都是不合理的，
前者不仅会使人更加疲倦，而且若遇
到难题还会降低考生的自信心，增加
紧张和忧虑；后者则容易让自己产生
茫然和急刹车的不适应感。

答

忘带准考证或者文具怎么办？

问题4

若进考场前发现《准考证》不
见了，考生应一边与学校带队老师
或班主任联系，一边通知家长尽快
找到将准考证送达考场，在考试结
束前补办好准考证。学生不要自
己回去取准考证，不要让丢证事件
影响情绪。在监考老师核对过考
生相貌后，考生可以先行进场。

考试前可以向认识的同学求
助，借用多余的文具。此外，考试
前“踩点”时，要留意考点附近有没
有文具出售，以便随时购买。进考
场后也可以向监考老师求助。最
重要的是千万不要回家取，以免耽
误考试时间。

答

刚进考场大脑一片空白怎么办？

问题5

应马上镇定下来，喝口水，然
后做深呼吸、闭目静心养神几分
钟。一定不要怕浪费了这几分钟，
要知道如果不静心几分钟，可能会
更糟。若在进场前洗把脸，做几次
深呼吸，则可在很大程度上避免此
种突发情况出现。

答

遇到难题卡住了怎么办？

问题6

面对高考试卷，整体把握答题顺
序，试卷上不可避免地会出现冷偏难怪
的题目，如果你无法迅速地用相应的学
科知识去解读它，那就放心大胆地跳过
它。不用担心你还有多少技巧没弄明
白，也不用困惑你还有多少二级结论没
有记住，甚至于不用纠结你还有多少学
科术语不是很清楚。只要它不是主干
知识，不是在高中学习过程中老师反复
强调的，你就不必再担心它。小概率出
现的障碍更不足为惧。其实每一个走
进考场的考生都有知识盲点，你不要认
为你不会的别人一定会，事实可能是别
人的盲区，恰好是你最熟悉的领域，而
你却一直不知道自己有多强！

答
考试时发现时间不够用了咋办？

问题8

要是语文、英语考试，就应
该放弃阅读理解、完形填空，迅
速开始写作文。要是数学考试
就应该准备做最后一题的前几
问。

如果还剩十分钟，可以考虑
做大题的第一小题，把能拿的分
拿到。如果只剩三五分钟，不妨
放弃大题，回过头来把没有把握
的小题检查一下。时间不够时
不要轻易放弃，哪怕只剩最后一
分钟，也有可能“抢救”分数回
来。另外，不要老看时间，影响
做题，监考老师最后会给考生提
醒的。

答

问题7

答题过程中突遇身体不适咋办？

立即报告监考人员。考生最好能自
己携带一些常用药品，例如藿香正气水
等。用药和简单治疗后能坚持最好，不
能坚持则以生命和身体健康为重，大不
了明年再来一次。对自己的常发病，如
哮喘等，应该准备特用药，但千万不要吃
镇静药。

答

问题9

第一科就考砸了如何调整心态？

有的考生第一科就考得不够
理想，有的可能中途受阻。出现
这些情况，考生容易产生消极情
绪，不利于考试。这就需要考生
提得起、放得下，方法是多样的。

尝试自我安慰，我不会做，别
人也不一定会做。不要攀比，树
立“发挥出自己的水平就是成功”
的信念。在一场考试中，告诉自
己，前面的题不会做，后面的题来
补偿；在整个考试中，树立前面科
目损失了，后面科目来补偿的思
想。考试期间做到三不：不同别
人对答案，不讨论不会做的题，不
找老师解题。

答

考试时遇到噪音怎么办？

问题10

有些考生总爱在考后抱怨
说，监考老师的脚步声、周围同学
的翻卷子声和叹气声，以及考场
外发出的某种声音，干扰了他们
的思路。

其实他们所感受到的这些噪
音在很大程度上来说是一种心理
层面的噪音。心理上的噪音虽然
来自声源，但其分心的效果却是
通过人的心理因素而起作用的。
所以考生要克服心理性噪音对考
试的妨碍，不必去理会它。

答

辽沈晚报记者 冯美琳


