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“心怀壮志试锋芒，披荆斩
棘谁能挡，宁波地铁祝愿高考
学子们自信挥毫，金榜题名”。
乘坐宁波地铁的市民会发现，
暖心的祝福语音已经在邻近中
高考考点的车站“上线”。

一年一度的中高考即将
来临，宁波地铁启动“助考模
式”，为考生提供出行服务，这
已是宁波地铁连续第12年开
展此项暖心服务。

据了解，宁波地铁将在全
线网各车站客服中心边门处
设置“绿色通道”，安排专人值
守。考生只需出示准考证或
复印件，即可享受优先、快速、
免费的通行服务。同时，在庙
堰站、鄞州区政府站等邻近考
点的重点车站，还特别设置了

“文具补给点”，为考生免费提
供黑色签字笔、橡皮等考试必
备用品。

考虑到考试期间的天气
情况，各车站还准备了藿香正
气水、风油精等防暑物品。有
需要的考生可向车站工作人
员免费领取。

值得一提的是，今年宁波
地铁在柳西站设置了“爱心候
考区”，为送考家长提供舒适

的休息环境；招宝山站则提供
准考证打印服务。

为营造良好的考试氛围，
除了在邻近考点的车站特别
录制了祝福广播，为考生加油
打气外。招宝山站、柳西站等
站点更是精心布置了“状元
门”“凌云门”等特色装饰，并
设置了祝福墙。墙上百余枚
可撕取的书签既有“蟾宫折
桂”等祝福，也不乏“考的都
会，蒙的全对”等轻松幽默的
话语。此外，考生还可以写下
自己的愿望挂在名为“金榜题
名”的留言架上。

考试期间，招宝山站和柳
西站还将开展互动助考活
动。参与活动的考生有机会
获得宁波地铁定制的“胜券”
地铁体验券、香囊、书签等精
美文创纪念品。数量有限，先
到先得。

宁波地铁相关负责人表
示，12年来，这项助考服务已
成为宁波地铁的传统。希望
通过这些暖心举措，为考生提
供便利，缓解压力，助力他们
以最佳状态迎接人生的重要
考试。
记者 佘若凡 通讯员 甬轨君

“家长越强调不要紧张，孩子可能
越紧张。”李广学也给了家长几点建
议，集中起来就是：做好后勤工作，别
唠叨，给孩子一个安静、宽松的环境。

李广学说，家长的心情可以理解，
但考前反复提醒孩子别紧张，往往事
与愿违。家长要相信，孩子应对考试
的能力远比父母以为的要强得多，给

孩子一个安静、宽松的环境，更有助于
孩子调节情绪。

临考和考试期间，家长注意不要
在饮食等方面做大的调整。一些考生
可能会因情绪紧张导致肠道敏感，如
果饮食上又有大的调整，可能加剧不
适症状。

记者 王颖 通讯员 孙梦璐

考前睡不着，有什么助眠技巧吗？
需要吃些安神的保健品或药物吗？

李广学表示，如果考生之前没有
用药经历的话，不建议考前或考试期
间临时使用助眠药物，这反而会影响
白天的状态。

他推荐了几个助眠的方法：
第一个方法是“五感着陆法”。

晚饭后，可以去散步，尝试用这个方
法让自己放松。比如，把注意力集中
在路旁的一棵树上，调动各种感官去
感受、描述。比如，这棵树有多高，叶
子像什么，风吹过树叶时发出什么声
音？这样依次详细地感受三四个物

品，描述出细节，这样的专注可以帮
助自己放松。

第二个方法是上床后尝试腹式呼
吸法。具体做法是，平躺下，双手交叉
叠放在腹部，用鼻子深慢吸气直到腹
部充盈满气体，屏气六七秒，再用嘴巴
慢慢将气体呼出，直到全部呼尽，全程
将自己的注意力集中在气体进出上。
重复5分钟-10分钟，也有利于放松。

第三个方法是做任何既往感兴
趣且能够让自己专注和感到快乐的
事情。与其想着不要紧张，不如想想
怎么做让自己开心。比如，听音乐、
唱歌等。

有没有助眠技巧？
尝试这样呼吸

从往年的考试门诊情况和平时生
活中的案例看，很多考生在“大考”前
容易睡不好。

李广学认为，考前睡不好，主要是受
两类情绪影响：一是期待超常发挥，二是
担心发挥失常，这些都是人之常情。

对此，考生和家长不用太紧张。
考试前睡不好，往往只是和平常比入
睡相对困难，或是睡眠质量差了点，都

很常见。从大量实践来看，一两晚睡
不好，只是相对增加了身体的疲劳感，
基本不会影响大脑功能，也几乎不会
影响正常发挥。

“睡不着的时候，也不用太纠结。
不要想着我没睡好就糟了。可以想一
下，这一晚，有很多考生也会紧张，也
会睡不好。我不是个例，我这样很正
常。”李广学说。

睡不着？
一两晚睡不好，影响不大

“临阵磨枪不快也光”——这是
很多人奉行的考前原则。晚睡一会
儿，再多看一个知识点，万一刚好考
到了呢！

对此，李广学的建议是：考前过多
恶补必要性不大，效果也不会太好。
不要过量刷题或背诵，尤其不要因为
临阵磨枪而打乱原来的作息规律。

他认为，考试考的内容往往是通
过日常学习累积的，属于远期记忆和
近期记忆，这些记忆比较扎实，不会因
为临时发生什么而显著地遗忘。临时
恶补往往依赖的是短时记忆或瞬时记
忆，这样的记忆不稳定，会因为突发情
况等减退，因此，很多情况下临近考试

前恶补，反而可能导致混淆知识点，
“丢了西瓜（已经掌握的知识）捡芝麻
（临时记忆）”。

“维持常态是王道。”他建议，如果
学习状态和心态好的话，可以按原来
的节奏学习；如果学习状态和心态不
好的话，不妨停下来，找到相对放松的
方式。比如，考试前一晚可以散散步
或听听音乐。这样的放松更有利于对
远期记忆的提取，考出更好的成绩。

另外，考生可以给自己一些心理
暗示——中高考是普选性的考试，难
度往往比平时的模拟考低。平时模拟
考都应付过来了，面对中高考也不是
难事。

中高考和期末考等“大考”的日子越来越近，考前睡不着怎么
办？家长怎么助力？带着考生和家长普遍关心的问题，记者采访了
宁波大学附属康宁医院儿童青少年心理科副主任医师李广学。

考前睡不着？反复让孩子别紧张？
儿少心理科专家为你支招

仪式感拉满！
宁波地铁开启
绿色通道暖心助考

1 临阵磨枪不快也光？
考前维持常态很重要

反复提醒孩子别紧张？
家长别唠叨，做好后勤即可

2

3

4

▲

地铁站的防暑物
品和文创产品。

考生在留言架上写下心愿。


