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https://www.100test.com/kao_ti2020/0/2021_2022_2012_E5_B9_B4

_E4_B8_8A_c99_885.htm 首先生活程序化临考前为了使自己的

心理和生理进入考试状态，使自己的生理活动与心理活动节

律化，就应该严格地按照自己的作息时间来度过每一天。 在

时间安排上要留有余地，不要满打满算，也就是说，确保能

保持一个良好的生理节律与心理节律的状态。 彻底休息使生

物节律发生变化，不易使考生进入考试状态，彻底休息不如

练练手，热热身，找找考试感觉。复习的内容是每科最基础

比较重要的知识。 会睡觉为了保持考生睡眠的生理节律，建

议考生考前每天在晚上11点之前睡觉，不要过早睡，过早睡

眠效果不好，也不要过晚，一两点睡也不好。而且考前三天

如果考生睡觉时一时难以进入睡眠状态，要顺其自然，不要

过多地考虑睡不好怎么办。 要会运动考生在考前不要做剧烈

运动，例如：爬山、游泳、参加球类比赛等等。大运动量的

活动会造成考生体力消耗过大，产生身体疲劳，使人提不起

精神来，无精打采。对考试状态的进入是极为不利的。建议

考生考前可在家里也可以在室外练练俯卧撑，在室外跳跳绳

，打打羽毛球，快步走走等。适当地运动可以消除疲劳，保

持精力，稳定情绪，增强信心。 要会娱乐考前考生不要看强

烈刺激的电视节目，特别是武打片。考生看看、听听轻松的

文艺节目可以帮助考生消除生理疲劳与心理疲劳，焕发起欢

快的情绪，有助于让考生的心态处于积极向上的状态。看看

轻松的文艺节目对消除考生考前的心理过分紧张也是非常有

帮助的。 要亲手做考试中的物质准备，考前到考场去看看，



拟定出自己去考场的路线和使用的交通工具。 要掌握调节心

态的技巧有很多简便易行的调节方法，例如，深呼吸，缓慢

有节奏地吸气，停一两秒钟再缓慢有节奏地呼气。例如，走

路挺胸抬头，步伐坚强有力，速度比平时快1/4.再例如考生面

带微笑，最好对着镜子练习微笑。 最后，百考试题软考频道
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