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茂名晚报讯记者和沛蓉 2024年高考即将到来，在
最后冲刺阶段，考生应该怎样如何调整心理状态以便在
高考时发挥出最佳水平？近日，茂名市第三人民医院心
理健康中心主任梁艳接受茂名晚报记者采访，针对考生
考前焦虑等心理问题进行分析，为考生及家长支招。

接纳情绪，跨过高考“心理关”

梁艳介绍，在心理学中，压力是外部因素对个体产
生的心理和生理反应，是对大脑或身体需求的情绪反
应。压力适当论指出，压力的结果既可以是正面的，也
可以是负面的，取决于压力的大小和一个人对压力的
承受程度。对于高考考生，目前主要面临着高考的压

力。考前出现紧张、焦虑的情绪都是正常的，适当的压
力对人有利，可以让人更加有动力。但是，压力过度则
会对身体和精神造成一定的影响。在面对压力时，若
出现躯体化的反应，表现出各种不适感，比如食欲不
振、夜不能寐，甚至对上学产生抵触情绪时，这其实可
能是身体在向我们发出压力过大的信号。

梁艳表示，考生要做到觉察、承认、接纳这些情绪，
再进行有效且积极的心理暗示，可以更好地跨过高考

“心理关”。在这里，梁艳提到一项心理学研究——拉
扎勒斯心理应激模型。拉扎勒斯的研究发现，在应激
反应中，认知评价起着至关重要的作用。换句话说，
我们对事物的看法和认知对我们的影响远大于事物
本身，这为我们提供了转变的可能性。

梁艳谈到，倘若同学们将高考这个事件判定为“有
威胁的”，那么压力感就产生了，认知评价决定了我们
的压力感受。如果感觉压力过大，同学们需要练习转
换角度看问题，正确看待高考，可以进行积极的心理暗
示。比如，告诉自己：高考是人生的一次重要考验，但
它不是决定命运的唯一标准，要把高考看作是展示自
己实力的舞台，而非生死攸关的战场。这样，把对压力
的认知从负面转向正面，从而可以更好地掌控自己的
压力，让自己更从容地迎接高考，发挥出更好的水平。

综合施策，纾解“考前焦虑”

梁艳表示，面对即将到来的考试，考生除了可以进
行考前心理调适外，还可以通过保持健康的生活方式，
缓解在考试前出现情绪焦虑的情况。一是好好运动。
保持适当的运动量，可以让身心舒畅、缓解压力，还有利

于改善睡眠。二是好好吃饭。不要盲目吃补品或者以
前不习惯的东西，还是以清淡且熟悉的食品为佳，规律
饮食，保证每日所需营养。三是好好休息。面对高考，
超长的学习时间、过重的脑力负荷，身心处于紧张状态，
更加容易失眠。大考前尽量保持和之前一样的作息，不
要轻易去打破以往的生活习惯，保持规律的作息。

此外，考生还可以学会自我减压训练优化情绪。
梁艳为考生介绍了“身心呼吸法”的解压锦囊，考生可
以通过鼻子慢慢将空气吸入肺的最底部，慢慢从1数到
5，接着慢慢呼气，并默念“我很放松、很放松”，注意呼
气要彻底，在将气完全呼出后，用平常的节奏呼吸两
次。练习一般以“1个腹式深呼吸+2个平常节奏呼吸”
为1个周期，每次练习完成大概10个周期，总时间大约
是 5分钟。梁艳提醒考生，练习一般不要超过 5 分钟，
如果练习时感到头晕，暂停并改用正常方式呼吸30秒，
再进行练习。整个练习过程保持呼吸平稳、均匀，不要
大口吸气或呼气。坚持一段时间练习后，可以让身体
处于较为放松的状态。

“家有考生父母忧，在考试前夕，家长也应该给自
己减压，用自己的平常心去影响孩子，给孩子创造宽松
的学习氛围，尽量避免孩子由于怕达不到家长的要求
而产生过度的精神负担。”梁艳说，在生活上，家长们可
以多一些微笑，给孩子多一些鼓励以及拥抱，引导孩子
把高考当作一次宝贵的人生经验去体验和珍惜，帮助
孩子树立信心。此外，学校老师可以对学生多些鼓励
和安慰，引导学生降低心理预期，以平常心对待高考。
希望经过多方共同努力、综合施策，能让考生脚踏实地
备高考、自信满满战高考。
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记者专访。茂名日报
社全媒体记者 吴云杰摄扫一扫 看视频

茂名晚报讯 记者刘锋兰 黄宇彬 赖碧怡 通讯员周
俊文 6月1日-2日，“风华正茂·名望英才”2024年人才
引领高质量发展系列活动低碳化工技术创新交流活动
在茂名隆重举行。众多专家学者和企业代表齐聚山海
并茂的好心之城茂名开展产学研交流，共同给茂名绿
色化工新材料产业和特色农业发展把脉出招，促进低
碳化工技术成果落户茂名，加快发展新质生产力，共同
助力我市“百千万工程”实施。

此次活动由中国化工学会超临界流体专业委员会
主办，广东石油化工学院和茂名绿色化工研究院联合
承办，中共茂名市委组织部和华南理工大学化学与化
工学院协办。1 日上午，活动正式拉开帷幕，中国工程
院院士、浙江大学衢州研究院院长、中国化工学会超临
界流体专委会主任委员任其龙和茂名市副市长梁浩出
席活动并致辞；广东石油化工学院副校长、茂名绿色化
工研究院院长周如金主持活动。参加活动的还有市相
关部门、广东石油化工学院、茂名绿色化工研究院领
导，以及来自清华大学、浙江大学、中山大学、华南理工
大学、华东理工大学、中科院化学所等高校、科研院所
的40多位专家教授。

大会报告环节，任其龙院士以及黄禹、赵玲、耿中
峰等三位专家教授先后作了题为《分子辨识分离工程
进展》《超临界流体技术工业化应用》《高性能聚合物轻
量化材料的绿色制备及其应用》《征收碳税下石化产业
发展路径举例》的报告，并与参会企业交流互动，现场
气氛热烈。

1日下午，中国化工学会超临界流体专业委员会前
往茂名高州市根子镇“柏桥讲堂”开展党建活动，了解
柏桥村推进乡村振兴的生动实践。专委会首先来到了
柏桥古荔园，沿着习近平总书记视察足迹，现场重温习
近平总书记的殷殷嘱托。随后，在柏桥讲堂和柏桥实
践馆，学习习近平总书记视察茂名重要讲话重要指示
精神，详细了解茂名全面推进乡村振兴工作。在中国
荔枝博览馆，专委会深入了解茂名荔枝悠久的种植历
史和深厚文化底蕴，实地考察高州荔枝产业农文旅结
合模式。

2日，中国化工学会超临界流体专业委员会与茂名
石化研究院、茂名绿色化工研究院以及茂名多家化工
企业和沉香、化橘红深加工企业开展深入交流，详细了

解各单位的建设发展情况、技术创新需求及未来发展
规划，靶向推动超临界流体技术成果落地茂名。调研
结束后，针对有技术需求的企业，组织专家开展“一对
一”技术服务，助力茂名绿色化工新材料和现代农业产
业高质量发展。

当前，茂名正依托“茂名石化”升链、“零碳产业园”

建链、“欣旺达电白基地”延链、“马店河新型储能产业
园”拓链、“华南钛谷”壮链等“五链共建”为推动茂名高
质量发展重要抓手，实施制造业“四大工程”，构建完善

“3336”现代化产业体系，积极构筑区域性产业人才交
流平台，加快人才、技术引进的步伐，促进各类产学研
合作的开展，以科技创新推动产业创新。

搭建招才引智、产学研合作平台
推动低碳化工技术成果落户茂名
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交流活动
现场。

茂名日报
社全媒体记者
岑稳 摄

中国化工学会超临界流体专业委员
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中国化工学会超临界流体专业委员会到企业调研。
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