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https://www.100test.com/kao_ti2020/177/2021_2022__E9_AB_98_

E8_80_83_E5_A4_87_E8_c65_177254.htm 症状一：紧张得无从

下手 常见表现：考生满脑子想的都是考试，但觉得无从下手

，寝食难安，顾此失彼。 症状分析：这种症状通常是由于老

师和家长对他的期望过高，或者是考生对自己的要求过于严

格等等原因造成的；还有可能是因为他本身的基础比较弱，

在这个时候很多环节的复习跟不上老师的进度而造成的一种

积累性的焦虑。 建议：放慢自己的复习进度。另外可以给自

己一些放松的暗示，比如可以看看阳光、看看天空等，借助

自然的环境，最后回归内心的放松。还有一种简单的方法，

先把双手用力地握紧，然后再慢慢地放松，实际上就是先让

自己极致的紧张，然后再体会放松的感觉。 症状二：复习不

进去 常见表现：看书时间很长，但看过的东西根本不往脑子

里进。 症状分析：通常是由于考生在复习中出现比如说欲速

则不达、焦虑等心理而造成的。 建议：可采用“症状一”的

对策。另外，还可以一边复习一边播放一些旋律不是很明显

的音乐，清淡的音乐可以帮助考生更快地进入一种放松的心

理状态，这样复习的效率会更高。 症状三：人际关系不和谐 

常见表现：脾气特急，根本说不得，口头语是：“少理我，

烦着呢”还有“我们的某科老师特别差劲儿，跟他学还不如

自己学”。 症状分析：这也是考生难以调整自己复习的状态

造成的。很多时候，考生是因为自己太紧张而为自己的紧张

情绪找的借口。 建议：多与同学、老师和家长交流、沟通，

要互相信任；还可以采取一种做游戏的方法，和同学或家长



，在一定的时间内，与对方说好，角色互换，互相了解对方

的感受，这样可以增进与对方之间的了解；对于家长，则要

先处理好自己的心态，不要把自己的紧张情绪带给孩子。
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