高考焦虑症的表现症状是什么怎么调节
高考焦虑症的表现症状

高考焦虑症主要是因为恐惧担心高考考不好而出现的一系列身体和情绪上的反应，主要临床表现有情绪上的障碍如焦虑、惶恐不安、烦躁、脾气变大等，生理上的反应如心慌、头晕、容易疲倦、容易兴奋、失眠、食欲下降等。
同时还会出现认知功能的问题，比如注意力下降、记忆力下降甚至反应比较慢也是可能的。如果出现高考焦虑症的表现还会引起一系列行为方面的异常，比如有的人会特别排斥学习、不愿意学习、学不进去。
同时还有可能出现更严重的行为障碍，比如特别逆反、叛逆，学会抽烟、喝酒，也有些人开始沉迷于网络和虚拟的互联网世界当中，在学习和游戏当中选择拒绝学习而沉迷游戏，一定要使用多种调节的方法让自己缓解焦虑，放下心中的负担，努力现在，奋斗未来。
高考焦虑症怎么调节
1.不要牺牲睡眠时间来学习。因为睡眠过程是大脑合成记忆蛋白的过程，只有睡眠充足，才能提高记忆能力和学习效率，减轻焦虑。
2.不能过分要面子。高考是手段，继续深造是目的，要手段目的化。不要想着我必须考上某大学超过某同学才有面子，这样会增加紧张和焦虑。
3.适当参加体育活动，这是最常用的高考焦虑症的调节方法。体育活动可增强神经系统功能，提高神经系统的兴奋性、灵活性，增强意志，同时可增加深睡眠，增加记忆蛋白合成，提高学习效率。
4.听音乐。音乐可使人们被压抑的欲望释放出来，取得心理平衡，消除紧张焦虑。
5.自我放松训练。可靠坐在沙发上，以随意舒服的姿势，先紧握双拳，全身肌肉绷紧，然后全身放松。
