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第一袁正确定位遥考生要
正确认识自己的实力和差
距袁并确定力所能及的目标遥
不要对自己太苛刻曰 积极实
行计划袁把注意力放在 野我
能做到的事冶 上袁 而不是为
不可知的结果担忧曰 少想理
想的志愿袁学会正面思考袁让
微笑常挂脸上遥 乐观会增强
考生的判断力袁 这是人们常
说的野好运冶的根源遥

第二袁保持平常心遥考试
焦虑是一种临考前常见的内
心感到紧张的情绪反应遥 心
理学中有个定律描述了焦虑
程度和解决问题的效率之间
的关系袁即二者之间呈野倒 U
型曲线冶关系院焦虑程度过高
和焦虑程度过低时的效率都

很低袁 而中等焦虑时的效率
最高遥所以袁适度的考试焦虑
有利于提高学习效率和学习
成绩遥考生可通过自我暗示尧
呼吸训练尧 放松训练等帮助
自己遥

第三袁注意力转移遥考生
不要什么事情都和高考挂
边袁 给自己增加没有必要的
压力曰 不要再想 野一模冶野二
模冶考得怎么样袁那些已经是
过去的事遥在这 4天袁要积极
调整心理状态袁 不要把弦绷
得太紧袁要适当放松自己袁如
散步尧和家人聊天尧听音乐等
调整心态袁或开开玩笑尧听听
歌曲尧 聊聊足球等分散注意
力袁缓解考前紧张状态遥

第四袁相信自己袁稳中求

胜遥走进考场时袁考生不要理
会外界的嘈杂袁 不要在乎别
人的表情或情绪袁 这都会影
响自己袁最好能把自己野冰冶
下来遥 如果一坐到考场上就
觉得特别慌袁 出现出汗等症
状袁这时先不要着急答题袁把
笔停下来袁闭上双眼袁身体放
松袁多做几次深呼吸袁待情绪
稳定后再答题遥 做题时要本
着先易后难按部就班尧 循序
渐进最后攻坚的态度袁 不慌
不忙袁稳中求胜遥

考试紧张是正常的表
现遥 考试前一天袁 考生要吃
好尧睡好遥当你最终坐进考场
时袁会很沉着和冷静遥 最后袁
祝愿所有考生都能取得理想
成绩浴

高考前4天怎么过
北京联合大学国家三级心理咨询师 耿胜男

高考马上来临袁不同考生有不同想法和做法遥 有的考生越临近考试越紧张尧焦虑袁主要
表现为考前忧心忡忡尧不安尧精神不振尧紧张尧失眠尧难于集中精力学习袁且这些状况有时是
不能自控的遥 心里总觉得科目繁多袁内容庞杂袁从而出现心情急迫尧心乱如麻等情绪袁整日
想着考试袁无从摆脱曰有的考生则认为万事大吉袁完全不沾书本袁这也是错误的遥

那么考前该做些什么钥 如何进行心理调节呢钥 下面这些方法供考生参考遥

重要内容虽然已经掌握
了袁但考生还要适当浏览一下
基础知识袁如历史尧地理尧政冶
等基本知识尧 语文的文学常

识尧英语的单词尧数学的公式
等遥把已经考过的试题再看一
看袁把常出错的地方再强化一
下袁适当做点野热身题冶遥所以袁

在考前 4天要适当翻阅书本袁
这样不仅使重点内容始终在
大脑中处于待提取的激活状
态袁还可使心里踏实遥

高考前 4天仍要做许多
准备袁不要认为野万事俱备袁
只欠东风冶袁也不要野破罐子
破摔冶袁听天由命遥 考生注意
以下问题院

第一袁注意饮食遥考前要
遵循平时的饮食习惯袁 可多
加几个菜袁 适当增加肉蛋类
食品袁 但不要为了补充能量
而暴饮暴食袁以免消化不良袁
影响考试遥

第二袁适当运动遥 考生
不要参加剧烈运动袁以免体
能消耗过大或发生其他意
外袁从而影响考试遥 也不要

长时间地玩棋牌尧上网打游
戏袁以免过度兴奋遥 适当放
松和休息是考前最后一天
的主旋律遥

第三袁熟悉考场遥考生要仔
细考查通往考场所在地的交通
线路袁 选择路程最短尧 干扰最
少尧平时最熟悉的路线袁还要考
虑如果发生交通堵塞后的应对
措施袁做到心中有数遥

第四袁 要认真检查考试
所使用的准考证尧文具等袁以
保证不出现慌忙现象遥 考生
在考试当天最好穿舒适的衣
服袁 在生理和心理上给自己

良好的感觉遥
第五袁 如果考生不看书

心里不踏实袁还要临阵磨枪袁
那就不妨把所考科目的课本
翻阅一遍袁但不可太动脑筋遥
如果不愿再看书袁 可听轻松
欢快的音乐放松遥

第六袁 严格按照平时的
作息时间睡觉袁不要太晚袁也
不宜太早袁 以免太早或太晚
不能及时入睡遥 睡前可用温
水洗脚袁帮助入睡袁或数数尧
深呼吸等遥不要服用安眠药遥
安眠药会抑制人的大脑袁导
致考试不够兴奋遥

心理准备

需要做的准备

知识的学习

北京理工大
学附属中学通州
校区教师对考生
进行个性化辅导遥

石 杨 摄

正视压力 从容前行
北京第二外国语学院附属中学心理教师 郭丽娜

小佘最近茶饭不思袁眼看高考越来越近袁他的状态却越来
越差遥 父母对他的成绩极度不满意袁 每天的唠叨让他感觉窒
息曰同学像是打了鸡血一样充满斗志袁每天马不停蹄尧分秒必
争遥 看着楼道里励志的标语袁他却没有了之前的学习热情遥 煎
熬的高考备考期袁漫长又短暂袁小佘不知道怎么样复习更有效
果袁不知道怎样的饮食才营养均衡袁不知道怎样的作息能摆脱
失眠的困扰噎噎时间流逝袁内容却越学越乱遥 他真希望一睁眼
睛袁考试就已经结束袁可以痛痛快快享受没有压力的假期遥

耶克斯多德森定律
说明袁 适度压力是可行
并且必要的袁 能激发考
生的潜能袁 发挥出更好
的水平遥 然而袁对于心智

尚未完全成熟的高三生
而言袁升学压力尧家长期
望尧 自我期望等在高考
前纷纷压来遥 考生要学
会正确对待压力袁 有明

晰的备考目标袁 有积极
乐观的心态袁 并培养面
对困难自强不息的意志
力袁 才能从容背负压力
负重前行遥

有明确目标
明确的目标具有激励

作用遥对于高三生而言袁清
晰且明确的目标能找出现
有水平和目标之间的差
距袁更加明确奋斗方向袁提
高复习备考的积极性袁最
大限度地激发学习热情和
潜在的巨大能力袁 并用实
际行动认真落实阶段性计
划遥在制定目标时袁考生要
对自己有准确的定位袁既
要符合自身能力水平袁又
要稍有难度袁 确保能充分
发挥自己的潜力遥当然袁目
标不仅需要有长期目标的
指引尧激励和挑战袁还要有
短期目标的行动力袁 细化
到每天计划袁 以便及时强
化袁落实在行动中遥

有积极心态
高考生面临更加紧张

的学习与生活院 班级氛围
严肃尧自主活动减少尧父母
句句不离成绩尧 老师天天
督促研磨往年高考题噎噎
高考对于高三生来说袁不
仅挑战生理极限袁 更挑战
心理极限遥 只有在不断磨
炼中形成积极面对困难和
挑战的心态袁 才能蜕变和
成长遥

忌盲目攀比
进入复习阶段袁 考生

切忌盲目与别人攀比名次
和分数袁 尤其是不考虑自
身能力和原有水平袁 只看
重成绩的起伏袁 这样会逐
步失去努力的信心和动
力袁 甚至在比较中产生自

卑心理遥 考生要与自己进
行纵向比较袁 对比复习前
后的差异袁 认识到自己点
滴的进步与努力袁 通过不
断自我强化袁 激励自己不
断前行遥当然袁适当的横向
比较也是有必要的袁 要认
识到自己与他人的差距遥
说到底袁 高考仍是一项人
与人的较量袁 只有知己知
彼袁 才能更加从容地面对
结果遥

要正视考试
经历了不计其数的考

试后袁 考生要学会正确看
待考试袁 把之前和最后阶
段做的考卷当作高考前查
缺补漏的机会袁 当作高考
前的模拟练兵袁 当作高考
一样对待遥 要通过总结一
段时间的复习袁 明确自己
在哪些方面需要调整和改
进遥 考生不要因为几次考
试失利就怀疑自己的能
力袁 更不能因为考试受挫
一蹶不振遥

高考像人生中的一场
马拉松袁 偶尔的中途失误
并不能决定终点的输赢遥
考生要坚定信念袁 认真总
结考试带来的 野信号冶袁在
平常考试中提升袁 才能在
高考中游刃有余遥

要学会放松
高考前袁 考生会经历

来自多方面的压力遥 如果
不能找到适合自己的调整
办法袁 可能会感到身心疲
乏遥放松的方法多种多样袁
因人而异遥 考生要在摸索
中选择适合自己的放松方

法袁可通过适当运动尧充足
睡眠尧 品尝美食减轻生活
压力袁 保持对生活的新鲜
感和乐趣袁 积极有效地调
节情绪袁 保持积极健康的
生活态度曰 或运用积极自
我暗示的方法对自己说一
些激励的话袁 如 野我没问
题冶野我能行冶野相信我的实
力和努力冶 等袁 积攒正能
量曰 还可运用专业的心理
放松技巧应付考试焦虑袁
如野鸣天鼓冶野肌肉放松法冶
野呼吸训练法冶等遥 无论怎
样的方法袁 只要能缓解紧
张尧焦虑的状态就可尝试遥

锤炼意志力
高考前几天袁考生要

在备考中学会承担责任遥
面对挑战袁要有毫不畏惧
的勇气曰面对困难袁要勇
往直前曰面对挫折袁不低
头遥 敢于拼搏袁不断超越
自我袁才能实现自己的梦
想遥

寻找正能量
奋斗的青春最美遥 考

生要用积极视野寻找和
发现备考中的正能量袁让
自己在前行中更有动力院
是来自老师孜孜不倦的
教诲尧叮嘱尧起早贪黑的
批改作业和耐心解答曰是
来自家人无微不至的陪
伴尧关心尧营养早餐和加
餐水果曰是来自同伴失利
后的陪伴尧拥抱及不离不
弃遥 只要用欣赏尧感恩的
眼光发现生活中的小幸
福袁即使紧张袁就能永葆
勇气袁奋力前行遥


