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随着高考和中考日益临近，连日来，沪

上不少医院的心理咨询门诊，咨询量有所上

升，医生注意到，考生数量明显增多。

日前，上海市第十人民医院精神心理科

来了一对姐妹花，面对考试的压力，姐妹俩

表现出不太一样的状态。妹妹紧张得持续

失眠，晚上睡不着，白天精神涣散，无法完成

自己设定的学习计划，情绪不“稳”了；而姐

姐则想“躺一躺”，“觉得太累了，学不动了”，

可看到别人努力拼搏的状态，又有些不甘和

自卑，无法提起精力应对复习……父母对姐

妹俩的状态很是担心。

“面对重大考试，大多数人都会出现焦

虑情绪，这是一种正常现象。”在临床医生

看来，适度焦虑有助于带来更好的学习动

力和表现水平，但焦虑过度就会使考生应

考能力下降，甚至使考生身心健康受损。

要提醒的是，不论是考生还是家长，都要

学会缓解焦虑、增强信心，积极应对“人

生大考”。

考前信心不足？心理小练
习不妨一试

“高考作为人生最重要的考试之一，随之

而来的身心压力可想而知，周围人对考生的

期望也会产生无形的压力。”上海市第十人民

医院精神心理科副主任医师王美娟介绍，考

前焦虑一般表现为对考试的紧张、恐惧，考生

担心学得不扎实、考试无把握、辜负家长期望

等；此外，进入考场后，部分考生也会出现心

跳加速、手足出汗等情况，尤其是拿到试卷

后，焦虑情绪可能会更加明显一些。

“对考生来说，考前的准备工作不应只是

复习学科知识，保证良好的身心状态也是重

要一课。考生要学会掌控自己的情绪，做情

绪的主人。”王美娟说。那么，如何缓解考前

紧张焦虑情绪？王美娟建议，考生可尝试做

一些想象练习。比如，可以在大脑中建立一

个图像，在这个图像中，自己是一名可以发挥

出最佳水平的应试者，想象时尽可能添加更

多细节，让这个图像变得生动且真实，如此，

大脑会相信个体真的可以如此。“想象练习的

本质是一种认知演练。不要小看心理暗示的

作用，想象练习也能带来不小的影响和改

变，考生可以多多尝试，熟能生巧。”

考前几天，部分考生会出现较大的情绪

波动和负面情绪。尤其是睡前，有的考生会

思虑万千，导致肾上腺素分泌增高、大脑神经

中枢活动兴奋，影响个体快速入睡。“睡不着、

睡眠中容易觉醒，这也是在考生中比较常见

的现象。”上海市第十人民医院精神心理科

心理治疗师徐辕虹介绍，若考生出现失眠，

应当顺其自然，不要强迫自己入睡，可以做

一些放松训练辅助睡眠。比如，考生可以在

纸上写下让自己感到担心、没把握的事，再

写上反驳的话语，最后揉掉纸张并扔掉。此

类象征性行为，可以帮助考生在考前建立信

心，这在心理学上是被认证真实且有效的。

焦虑会“传染”，家长也要管
好自己的情绪

其实，不只是考生，面对中高考，有些

家长也表现出焦虑情绪。门诊上，来自家长

群体的咨询也不少。“我很想帮助孩子却又

感觉把握不好分寸，对学习问也不是、不问

也不是。”“我总怕照顾不好孩子，感到压力

很大。”

针对这个问题，医生提醒，无论是烦躁、

忧虑，还是失眠、多梦，焦虑就像“打哈欠”，

很容易“传染”给身边人。有时候，考生之

所以焦虑，其实是受到家长的影响。因

此，在这关键时刻，家长首先要管理好自

己的情绪，减少对孩子学习的盲目焦虑，

父母的好心态能给孩子带来积极、正向的

影响。

“家长作为坚强的后盾，保障孩子的生

活以安心备考，同时也不要忽略孩子的心

理状态，不要强加自己的期待，施加不合

理的压力。”王美娟说，家庭中适时的表达

与讨论可以促进彼此情绪的舒缓，但请家

长把握好“度”，不要让家庭里所有的话题

都围绕考试转。要知道，亲子间相互理

解、支持，积极的情感交流是帮助孩子度

过考前艰苦时刻的能量源泉。

高考和中考日益临近，如何缓解考试焦虑，医生给出建议——

学会掌控情绪，是重要的考前准备
■本报记者 李晨琰

本报讯 （记者吴金娇）去年9月，复旦

大学20年来的首场户外开学典礼上，校长

金力以一句话——“‘伏羲’说，今天上海不

下雨”，将气象大模型“伏羲”推到了公众面

前。如今，“伏羲”系列气象大模型正式升

级到2.0。日前，在复旦大学和上海科学智

能研究院（以下简称“上智院”）联合举办

“走进智能气象”主题活动暨智能气象创新

生态联盟成立仪式上，研发团队介绍，相较

去年推出的1.0系列，“伏羲”2.0的中期天气

预报大模型和次季节大模型，在面向新能

源、航空运输等行业领域取得了显著进展。

气象与生产、生活息息相关。“如今，很

多行业仍要‘看天吃饭’。”上智院院长漆远

介绍，包括交通、农业、新能源、期货等行

业，都受到气象的影响。气候变化的加剧会

导致极端天气事件频发，甚至威胁行业的

稳定与发展。比如，在海运中，洋流、风向、

台风、航线选择等对航海安全、成本等影响

巨大。而有了高精度的全球天气预报，远洋

气象导航可以帮助行业更好应对风险。正

是在这一背景下，“伏羲”2.0应需而生。

“伏羲”2.0有哪些亮点？上智院地球科

学负责人、复旦大学研究员李昊介绍，首先

是预测精度的提高。“伏羲”2.0是首个面向

气象导航优化的全球气象大模型。面向气

象导航，科研人员对伏羲大模型进行了优

化，提高时空分辨率，实现未来15天0.1摄

氏度逐小时气象预测；同时，通过构建海气

耦合模型，纳入风浪、涌浪、海温等要素，提

升全球风、浪、流、能见度等预测精度；同

时，在应对极端天气方面，也进一步提升了

对台风、极端降水等更多灾害性场景的预

测精度。比如，次季节气候预报是15—60天

的气象预测，因预报难度大，被称为“可预

报性沙漠”。而“伏羲”2.0次季节大模型能够

提供60天时长的集合预测，单次预测推理

时间小于10秒。

同样，在产业运用方面，“伏羲”2.0大有

可为。“这是全球首个针对新能源优化的气

象大模型。”李昊进一步解释，这意味着它

具备更准确的风速、辐照和发电能力预测，

进一步优化风电和太阳能发电的效率、平

衡电网负荷、减少弃风弃光等，相当于为风

电场和太阳能电站装上了智能导航系统。

值得一提的是，“伏羲”2.0采用人工智

能大模型技术，相对数值模式计算速度有

千倍以上的提升。“伏羲”2.0中期天气预报

大模型提供的精准风速和辐照预报，能够

大幅提高新能源电力的调度和管理效率，

助力降低中国电力行业运营成本。此外，

升级后的“伏羲”2.0，还有望助力解决远洋

气象导航长期依赖国外服务厂商问题，落

实“国船国导”、实现“国产替代”。

“伏羲”的升级之路仍在继续。下一

步，研发团队将推进“端到端”气象大模型，

构建基于气象大模型的同化系统，实现多

种卫星资料同化（微波、红外等），摆脱对传

统模式的依赖；开发地球系统大模型，实现

大气、海洋、陆面、冰冻圈的预报，探索大气

污染、气候风险预报；构建基于大模型的国

产化再分析数据集，利用大模型构建完全

独立自主的国产化再分析数据，摆脱模型

训练对国外数据的依赖。

“伏羲”系列气象大模型升级到2.0，实现未来  天0. 摄氏度逐小时预测

首个面向气象导航的全球气象大模型在沪问世

地处戈壁滩户外追日的定日镜，表面

非常容易发生灰尘沉积现象，让机器人来

清洗会怎么样？一次活动，让武宁路上的

两家龙头企业“接上了头”，共同服务国家

重点能源项目建设。近日，普陀区在助力

科技创新的协同攻关上，构建服务科技创

新的新型“邻居关系”，拓展了新质生产力

空间，带动了产业上下游协同发展。

“原本我们就是一条路上办公的邻居，

早些年在电气、通信专业上有些合作，这些

年各忙各的，交集不多。这一次，在新兴的

机器人研发赛道上，碰撞出了新的火花。”

华东电力设计院有限公司数智科技公司副

总经理丁尧乾兴奋地说。去年11月，在普

陀区科委主办的“中华武数”院所开放日活

动上，他们和同在武宁路办公的上海机器

人产业技术研究院合作，双方就国内在建

单机规模最大的塔式光热项目“阿克塞汇

东新能源光热+光伏试点项目”达成清洗

巡检机器人业务领域的相关合作。

“阿克塞汇东新能源光热+光伏试点

项目”是由华东院首个自主开发、建设并进

行运维的一体化新能源大基地项目。项目

采用一次塔式聚光集热技术、使用独特的

五边形巨蜥式定日镜。其中，定日镜是塔

式太阳能光热电站的关键聚光设备之一，

用于将太阳光线通过镜面反射传送至吸热

塔上的吸热器，以加热熔盐等传热介质最

终带动汽轮机发电。在电站的实际运行当

中，定日镜长期运行于户外追日状态，表面

灰尘沉积导致反射到吸热塔的太阳光功率

减少，进而降低到达吸热器的光能量，最终

影响光热电站的发电效率。

“我们这个项目的一大特殊性就在于

地处戈壁滩，自然条件恶劣，人员也十分稀

缺。于是我们就想到用机器人来替代人工

去做定日镜的清洗维护。”丁尧乾回忆，在

院所开放日活动上，业务交流的需求一提

出，机器人产业研究院的相关工作人员就

作了相关回应，后续在普陀区科委的牵头

下，又召开了进一步的业务对接会。

目前，该合作项目已完成了现场需求

调研、清洗机器人的雏形研究。不仅如此，

就这一清扫机器人研发项目，双方不断调

整完善技术方向，将清洁度检测作为目前

首要任务，提出了基于无人机的空地一体

化监测平台的构想。这一平台的建立，将

实现对光伏光热场站的全方位巡检监测，

确保设备高效运行，提升发电效率。对华东院而言，“中华武数”

院所开放日活动的价值还远不止于此，华东院还加入了普陀区

武宁创新共同体，和更多“左邻右里”实现了信息互通、优势互

补、供需对接、协同攻关。“比如，和同为武宁创新共同体的成员

单位上海化工研究院计划就新材料研发做相关合作，服务电化

学储能方向相关业务的延伸拓展。”丁尧乾表示。

据介绍，武宁创新共同体是聚焦科技创新的开放式平台，是

普陀区打造“中华武数”科创品牌、融入长三角科技创新一体化

布局的重要举措。坚持市场导向、需求导向，武宁创新共同体正

围绕大院大所逐步建立产业链联盟，力争一个院所一个链，通过

串珠成链、聚链成群、集群成势，加速科技成果转移转化和产业

化，加快推动创新成果向现实生产力转化。
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■本报记者 张晓鸣 通讯员 丁婉星


