
越想成功反而不成功 ， 心理学家
把这种心态称为 “瓦伦达心态 ”。 对于
高三考生而言 ，成功考上理想大学的
渴望 ， 以及对万一考不好的恐惧 ，会
让他们压力巨大 ，影响考试发挥 。 如
何避免这种心态 ，给高考考生带来负
面影响 ？

有着丰富的高三考生心理辅导经验
的华南师范大学心理学院特聘研究员、
华南师范大学“心晴热线”志愿心理咨询
师袁杰博士发现：“小步子原理” 避免高
考中的“瓦伦达心态”。

袁杰博士分析，“瓦伦达心态” 之所
以会产生负面后果， 是因为过于关注事
情的结果是否成功会造成过大的心理压
力和焦虑， 而过大的压力又会给我们的
表现产生负面影响。 心理学研究表明，适
当的压力水平下，我们的表现最佳。

何为“小步子原理”？ 袁博士用酒鬼
戒酒的案例来说明， 戒酒成功不是一天

能够实现的， 以这个高难度的状态为目
标， 会给这个酒鬼造成非常大的心理压
力所，以这个巨大的、漫长的目标不适合
这个酒鬼。 酒鬼现在重新给自己定的是
一个小目标， 那就是今天 24 小时不喝
酒。 这个小目标虽然也有一些难度，但是
经过自己的努力还是可能实现的。 他今
天达成了小目标， 今天这一天就是成功
的，相应的成就感能够给酒鬼带来相对积
极的情绪和能量。

高考也一样， 高考是未来的事情 ，
我们现在也无法穿越到高考那一天 ，
只能活在今天。 所以，成功考上大学不
适合作为我们今天的目标 。 每个人一
天之内能做的事情也很有限 ， 我们需
要给当前的每一天定一个恰如其分的
小目标。

如何定这个每天的小目标呢？ 定这
个小目标的目的就是为了让自己产生成
功感。 你可以试着每天给自己定一些复

习与放松的任务， 适量地完成一些自己
需要做的和喜欢做的事情。 你如果努力
做到了，就自己肯定自己的努力，带着这
份成功感进入第二天。

这样一天一天“小步子”地努力复习
和生活，积极的自我努力、自我认可和暗
示， 会为高三考生带来踏实安定的考前
心态，自信从容地一步步迈向高考考场。

最后，送广大高三考生四句话，“高考
无他，做题而已。 关注自己，关注当下。 ”
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“粤康码”、口罩等
一个都别忘

今年参加高考的所有考生须注册
“粤康码”信息，未注册“粤康码”的考
生不予打印准考证，不得参加考试。 5
月 24 日起，对所有考生实行考前连续
14 天健康监测。 所有考生须通过广东
省教育考试院微信公众号每日申报个
人健康情况和行动轨迹。 未按要求申
报的考生须提供考前 7 天内核酸检测
阴性证明，方可参加考试。

此外， 考前健康监测发现身体状
况异常的人员；14 天内从国内中、高
风险区域所在市（无中、高风险区域旅
居史） 进入广东的人员；14 天内有国
内中、高风险区域旅居史，且已配合完
成属地防疫措施的人员；21 天内有境
外（含香港、台湾）旅居史，且已完成
14 天集中隔离医学观察，但解除隔离
未满 7 天的人员都需要提供 7 天内核
酸检测阴性证明。这类考生要记得，提
前做好相关检测，以免耽误高考。

考试院提醒， 未在学校住宿的考
生应注意个人卫生和防护， 尽量避免
与外地来粤人员接触， 避免去人群聚
集的场所，减少聚集性活动。

高考中，所有考生要求佩戴口罩，
逐一检测体温，核查准考证、身份证 ,
并在进入考场前宜用速干手消毒剂进
行手消毒或者洗手。

其中， 低风险地区的考生进入考
场就座后， 可以自主决定是否继续佩
戴口罩；非低风险地区、备用隔离考场
的考生要全程佩戴口罩。

考试当天有发热、 咳嗽等呼吸道
症状者，须安排在备用隔离考场考试。
根据要求，确诊病例、无症状感染者、
密切接触者等高风险考生安排在隔离
考点考试。

广州市教育局副局长陈敏生在近
日疫情防控新闻发布会上介绍， 今年
广州市全市共 54900 人参加高考。 广
州市要求全体考生注册粤康码， 提供
考前 14 天健康监测以及考前 7 天核
酸检测证明，考务人员除提供 14 天健
康监测、考前 7 天核酸检测证明外，需
全体接种新冠疫苗。

考试当天存在发烧咳嗽等症状的
考生、 疑似病例和处于隔离观察的考
生，将由专业人员评估，具备条件的考
生由专人引导进入备用考场进行考
试。对于确诊病例考生，将根据实际情
况安排在相应医院进行考试。

■新快报记者 王娟
实习生 李一天 周彤

下周一，广东 78.3 万
高考学子就将迎来今年高
考，高考时间从 2 天调整为
3 天。 临近高考，广州疫情
形势又相对严峻，到底该如
何科学备考防疫，各方专家
前来支招。 这些备考的注意
事项，考生和家长记得要收
好哦！

高考前的踩点， 考生可提前进入考
场，熟悉考场周围环境。 考试院提醒考生
看考场时，要了解清楚交通、天气、考场
分布、座位信息等细节，做到心中有数。

5 月 31 日， 广东省教育考试院发布
消息表示， 广东省气象局与省教育考试
院、 粤省事联合推出精细到全省 484 个
考点的气象预报服务。 考生、家长通过选
取所在高考考点， 即可获取考点位置的

天气预报等气象信息。
今年因为防疫等方面的要求， 考生

需提前 60 分钟进场。 因此，考生要结合
当天天气、 自己与考场的经历和交通工
具的情况综合判断，规划好路线，提前出
行，不要耽误入场时间。

6 月广东雨水多，考生也要根据当天
天气携带合适的雨具，穿戴合适的衣物，
以免淋雨受凉，影响健康。

最后提醒， 考生在高考途中遇到紧
急情况，影响准时到达或自身安全，记得
及时向公安干警求助。

防疫篇

心理篇 用“小步子原理”避免高考中的“瓦伦达心态”

每年高考季，不少家长为了让孩子吃
好考好，纷纷搜寻“应考食谱”，期望能从饮食
上，助孩子高考一臂之力。 今年高考，遇上疫
情，更是让家长对孩子们的饮食尤为操心。

疫情之下，高考前、高考中到底该吃
什么？怎么吃？记者请到广州中医药大学
第三附属医院院长林兴栋来为考生和家
长们支招。

为了让孩子增强抵抗力， 记者发现
不少考生的父母会为孩子煲汤，做人参、
鹿茸、海参、燕窝、灵芝等各种大补的东
西给孩子吃。 林院长表示，其实这样做不
适合！

备考高考的同学通常都处于紧张劳
累的状态， 常会出现中医说的 “气阴不

足”，加上入夏以来的广东正逢“热雨交
错”，白天热、雨天湿气重，也就是中医说
的“暑湿季节”，在这种情况下，如果给考
生吃过多的补品， 反而可能导致他们在
高考前后这段时间的肠胃负担过重，反
而影响学习效率和高考发挥。

如何科学进补呢？ 林院长认为，这时
的饮食以清淡为主，尽量不要太油腻，一
般不主张太补，如有需要，可以用我们广
东人说的“清补凉”，即用沙参、莲子、百
合、党参、淮山、枸杞等食材熬煮调理；此
外，考生还需注意饮食均衡，少吃生冷食
品，以免刺激肠胃引起不适。

林院长特别强调， 食品安全是重中
之重。 高温天气下，食物保存处理不当容

易发生变质， 所以一定要购买新鲜卫生
的食物，妥善保存，合理烹调，确保原材
料及烹饪过程的食品安全。

林院长补充称， 因广东近期部分地
区新冠疫情反弹，根据“正气存内，邪不
可干”的中医治未病的理念，林院长为家
长推荐了一个预防保健方：北芪 15g，葛
根 100g，土茯苓 50g，乌梅 15g，沙参
15g， 陈 皮 5g， 薏 苡 仁 30g， 加 水
2000ml， 煮 沸 20 分 钟 左 右 ， 煮 取
1200ml（煮成药茶）饮用。 还有中医辟秽
香囊：苍术、白芷、菖蒲 、川芎 、香附 、辛
夷、青蒿 、藿香 、艾叶各等分 ，共研细末
后放在布包中， 随包佩戴或放置家中，
防止疫毒对考生的侵袭。

饮食篇 考生遇上“暑湿”季 科学进补防疫最重要

出行篇 全省 484个考点天气可提前查

■VCG 图

■广州中医药大学第二附属医院（广东省中
医院）医疗队赴荔湾区 7 所高中为高考生进
行核酸检测采样工作。 通讯员 查冠琳

广东 78.3万考生下周高考

省考试院：高风险考生将在隔离考点考试


