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高考即将来临，部分考生出现失眠、注
意力难以集中、越复习越觉得“全忘光了”等
状况。海南省人民医院精神心理科副主任
医师康延海介绍，这是正常的，大部分考生
在备考期间都会出现焦虑失眠、注意力涣散
等问题。

康延海介绍，临床中不少考生陷入“压力
大-焦虑-效率下降-压力更大”的恶性循环，
其根源在于对焦虑有恐惧心理。心理学上有
个概念叫“白熊效应”——当你告诉自己“别
想白熊”，脑海中的白熊形象反而会愈发清
晰。焦虑亦是如此，越压抑，越强烈。

考前焦虑如何缓解？康延海推荐“接
纳、命名、重构”三步法。第一步，坦然接纳
焦虑。面对大考，紧张是大脑调动资源应对
挑战的正常反应。第二步，为情绪贴上标

签，尝试具象化表达，比如“我现在对数学题
心里没底”，这样能降低大脑杏仁核的过度
激活程度。第三步，进行认知重构，将“考砸
了怎么办”转变为“高考是一次重要机会，但
人生是一场长跑，我的价值不由一张试卷定
义”。

康延海还建议考生建立过程导向思维。
与其执着于必须考多少分的目标，不如设定

“本周攻克这3种题型”的具体行动计划。每
晚睡前写下3件小成就，哪怕只是弄懂了一
个公式，也能防止陷入自我否定的思维模式。

当紧张导致心跳加速、手心冒汗等症状
时，康延海介绍，有几种经过验证的方法可帮
助考生迅速平复情绪：

运用“4-7-8 呼吸法”。该方法操作简
便，在考场上也能使用：吸气4秒，屏息7秒，

呼气8秒。重复3轮操作，能够激活副交感神
经系统，帮助尽快平复因紧张而加快的心率。

练习渐进式肌肉放松。按照收紧、保持、
放松的顺序，从脚趾到面部，逐个放松全身肌
肉群。身体松弛后，心情也会随之平稳。

打破睡眠执念。对于考前失眠，康延海
特别提醒，务必摒弃必须睡够 8 小时的想
法。如果躺下30分钟仍未入睡，可以听一段
让人放松的轻音乐。

练习“观呼吸”。“每天拿出10分钟练习
‘观呼吸’，也会很有帮助。”康延海说，当杂念
浮现时，不加以评判，轻轻将注意力拉回来，
这种锻炼能够提升前额叶对情绪脑的调控能
力。

适度运动。备考阶段的生活方式同样值
得关注。康延海建议每周进行3次、每次30

分钟的中等强度活动。快走、慢跑、爬楼梯，
都能打破久坐导致的脑部供氧不足。运动能
够促进脑源性神经营养因子分泌，提高神经
元连接效率，运动中产生的内啡肽是天然的

“情绪调节剂”。
合理饮食。保持良好饮食习惯，维持血

糖稳定。少喝奶茶、少吃甜面包，避免因血糖
大幅波动引发烦躁和注意力涣散。

运用“5-4-3-2-1 接地法”。如果紧张
到极点，该怎么办？康延海推荐“5-4-3-2-
1接地法”：看5个物体，触摸4种不同触感的
东西，聆听3种声音，闻2种气味，品尝1种味
道。通过感官锚定，将思维拉回当下。

康延海表示，考前减压，目标绝非追求零
压力的真空状态。学会与压力共处，有利于
在考场上发挥出最佳状态。 孙海天

高考在即 医生教你缓解焦虑

本报讯 日前，记者从贵阳市
公安局交警支队获悉，高考在即，
贵阳交警提前部署、全警动员，推
出多项护考措施，全力保障考生
安全、畅通出行。

高考期间，贵阳交警将全员
上路，在考点周边及各条主干道
增设定点岗和巡逻警力，织密护
考网络。同时，增派骑警对路面
进行二次强化巡逻，随时做好应
对考生求助的准备。针对可能
出现的天气变化，交警支队已提
前制定详细的应急预案，并与气
象部门实时沟通，联动相关部门
做好应对准备。

在应急指挥方面，交警支队
指挥中心将对各考点进行实时监

控，并对现场警力实行扁平化调
度，确保快速出警、高效处置。为
方 便 考 生 求 助 ，支 队 还 开 通 了
85985055 和 0851122 两 门 高 考 服
务热线，随时受理考生及家长的
紧急求助。

为减少噪音干扰，交警支队
在高考前期及考试期间持续开展

“飙车炸街”专项治理行动，并联
合相关部门对夜间施工进行劝
阻，努力为考生营造安静的备考
和休息环境。考试期间，支队还
将通过“云上看交通”直播节目进
行实时路况播报，及时为考生出
行提供提示。

值得一提的是，今年高考期
间，贵阳交警还与高德、百度、腾

讯等地图公司进行有效对接，将
把全市考点周边的停车区域、地
铁站以及禁鸣、禁停区域等数据
推送给地图公司，请地图公司对
车辆停放、禁止鸣号、禁止停车以
及从地铁站步行往返考点路线等
进行提示。另外，还将提前发布
高考出行提示，对高考期间各条
道路路况进行预测，为家长及考
生高考出行提供参考。

此外，贵阳交警还将联合社会
各界启动爱心护考车队，为考生提
供便捷出行服务。同时，交警部门
呼吁广大市民，高考期间尽量绿色
出行、错峰出行，途经考点周边请
勿鸣笛，共同为考生助力。
（贵阳日报融媒体记者 李佳旭）

贵阳交警——

全警动员 全力保障考生安全畅通出行

本报讯 2026 年高考在即，为确保考生
考试期间出行安全便捷，贵阳市交委多措并
举，统筹运营调度、强化安全保障、提升服务
品质等，全方位构建考生出行安全便捷保障
体系。

在统筹运营调度方面，加密并新开常规
公交。在7:30至9:00、13:30至15:00等考生出
行时段加密发车频率，加密选择公交出行方
式考生较多的考点附近的公交线路服务，如
贵阳一中考点涉及的219路、220路、229路等，
贵阳十二中考点涉及的 B1 路、B2 路、B3 路

等。同时，新辟29条免费常规公交专线，保障
贵阳一中、省实验中学、八中等考点考生及家
属出行。

开行定制公交专线。根据考生集中送考
需求提供定制专线服务，点对点输送考生，确
保考生安全快速直达考场。6月7日至9日开
通19条“公交绿色通道”专线。

做好出租车运力调度。调度1500辆出租
车、网约车（其中高考考点上500辆）为考生及
家长提供“爱心送考”免费出行服务等。组织
出租车企业、驾驶员及时传递出行需求信息，

需求较大时引导学生采用“合乘”方式出行，
防止发生运力不足问题。

在强化安全保障方面，全力做好车辆安
全排查。轨道方面，考前全面排查轨道车辆、
设施设备运行情况，高考期间每日开展设备
设施检修施工、运营前检查等工作，确保列车
安全、准点运行；公交方面，加强考点周边公
交线路的管理，考前完成一次车辆机务安全、
消防安全的全面检查，确保车辆状况良好；出
租车网约车方面，督促企业考前对车辆进行
安全检查，并要求驾驶员在出车前仔细检查

车辆状况，确保运营安全。同时，强化驾驶员
教育管理等。

在提升服务品质方面，高考期间，落实
“三优一免”优惠政策，考生及其家属可享受
“优先安检、优先进出站、优先处理有关事务
以及免费乘坐地铁及常规公交线路”的优惠
等；在考点附近轨道站点提供饮用水、便民医
药箱、一次性雨衣等保障物资；督促公交、出
租车（网约车）企业规范服务流程，营造安静
舒适的乘车环境等。

（贵阳日报融媒体记者 张薇）

本报讯 中高考冲刺在即，为全力保障
广大考生静心备考、从容应考，近日，贵阳
市综合行政执法系统全面启动中高考护考
专项保障工作。全市执法、环卫、市政联动
发力，以精细化管控、暖心化服务、常态化
值守，全方位净化考点周边环境，为莘莘学
子保驾护航。

为守住安静备考底线，我市精准划定静
音防护区域，严控各类噪音扰民问题。城
管部门将各考点及周边重点区域划定为静
音保护区，全域强化噪声管控治理。考前，
各区执法大队主动靠前，通过上门普法、集
中约谈、温馨提醒等方式，对辖区在建施工
工地、临街商铺、流动摊贩等重点主体开展
全覆盖宣传告知，明确每晚20时至次日8时
严禁工地施工作业，严厉整治商铺高音揽

客、摊贩高声叫卖、临街门店违规装修等噪
声扰民行为。同时，畅通 24 小时噪声投诉
举报渠道，健全市、区、街道三级快速处置
工作体系，实现噪声问题接诉即办、动态清
零，全力守护安静备考、应考环境。

在环境卫生与环境降温保障方面，环卫
部门聚焦考点周边区域开展全方位清洁整
治。工作人员提前排查整治校园周边生活
垃圾收集设施，全面清扫保洁重点路段，彻
底清理卫生死角，实现考点周边环境卫生
干净整洁、设施运行规范有序。针对考试
期间大概率出现的高温天气，环卫部门灵
活调整作业方案，科学开展洒水降尘、降温
保湿作业，有效缓解高温燥热体感，优化考
场内外空气质量。同时，所有护考作业洒
水车全部关闭警示音、调低设备运行音量，

垃圾清运车辆实行错峰作业，最大限度降
低环卫作业噪音，全力营造安静清爽的考
试环境。

为筑牢道路通行安全屏障，我市扎实开
展考点周边市容环境综合治理。城管队员
对全市所有考点实行全覆盖值守，提前开
展市容环境焕新专项行动，严格管控考点
周边 100 米管控范围，全面取缔占道经营、
流动摊贩，清理整治违规散发小广告、商铺
出店经营等乱象，规范整治车辆乱停乱放
问题，畅通考场进出通道。考试期间，加密
重点时段、重点路段巡逻频次，对各类市容
乱象发现即查、立行立改、动态清零。市政
部门同步开展隐患排查，对考点周边道路
易积水点位进行全方位摸排梳理，配齐备
足防汛应急物资、组建应急处置队伍，随时

做好暴雨、强对流天气应急处置准备，全力
保障考点周边道路安全畅通。

在便民服务保障上，各辖区综合行政
执法局结合考点区位、人流量等实际情
况，精准布设护考服务阵地。在各考点门
口设立护考岗、便民服务点，搭建临时遮
雨棚，配备雨伞、雨衣等便民物资，为考
生、陪考家长提供休憩避雨、应急帮扶等
暖心服务。同时，组建专项护考服务队和
应急保障队伍，在考点出入口、周边拥堵
路段开展常态化交通疏导、秩序维护工
作，有效缓解人流、车流拥堵压力，全力保
障考生赶考顺畅、考试安心、家长等候舒
心，以细致入微的服务为中高考学子圆梦
之路保驾护航。

(贵阳日报融媒体记者 汤利)

贵阳城管系统——

全方位护航中高考 净化考生安心备考环境

贵阳市交委——

多措并举 全力护航高考考生安全便捷出行


