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7_E7_A7_98_E8_AF_c65_177330.htm “高考考考生四个方面，

思想品德、身体、文化素质、心理。”昨日，中国科学院心

理研究所研究员、著名高考研究专家王极盛简约的开场白，

一下子吸引住了场下长沙市明德中学的高三学生和他们的家

长。 高考思想品德基本学校做主，身体有高考体检把关，剩

下就是对科学文化素质和心态的大检阅。心态如何调节？在

明德中学举行的专门讲座上，王极盛抛出了“强化信心、优

化情绪、进入状态、充分发挥”16字秘诀。 强化信心 最后几

次模拟考试成绩只有四五百分想冲刺北大清华，基本上是不

可能的，所以考生首先要有一个明确的高考目标定位，不要

超过自己的实力，设定自己达不到的目标，心理就会受到挫

折。 第二点不要攀比，个人情况不一样，只要考出平时的水

平就是成功。 第三点不要迷信。王极盛举例说，一位考生曾

经在高考前打电话给他，说：“王老师，不好了，今年高考

我肯定失败。”高考还没进行，怎么知道失败？这位学生答

：“我今天早上听到乌鸦叫了，乌鸦叫是我高考失败的象征

。” 第四要积极暗示，自己心态不好的时候写一个纸条放在

桌子上告诉自己镇静、镇静、镇静，这会帮助考生增强信心

。 第五，在高考前几天走路挺胸抬头，步伐强劲有力。 优化

情绪 第一，要以平常心对待高考。王极盛对很多高考状元进

行过访问，问他们高考是什么。他们说高考就是平常的考试

，只不过是考场、监考人员等换了一下而已。 第二要学会深

呼吸。 第三，建议考生用右手大拇指按摩自己的内关穴。 第



四就是语言诱导精神放松法，自己默念头脑放松，体会两秒

钟，按照从上到下的顺序，从头到脚，这样不断默念，不断

地体会放松有助于缓解情绪。 第五积极向上法。心情不好的

时候，考生要多想想自己生活中愉快、开心的事情，把积极

情绪调动起来。 进入状态 第一不要自我加压。现在有不少考

生除了做自己老师的卷子之外，还做很多其他的试卷，现在

只要回归基础、回归课本就足够了。 第二条要调节生物钟。

建议考生现在开始每天晚上11点半左右睡觉，这样白天精神

比较充足。 第三是要学会进入状态。要体验各种考试的不同

情景，体验考试的感受，到高考的时候会很顺利地适应高考

的考场。 第四条非常重要，很多学校在6月初基本放假了，

有的考生这个时间只看书、看笔记，不做卷子，结果高考找

不到感觉。建议考生每天一定要做卷子，做以前做过的卷子

，一做就有信心，达到练练手、热热身的效果，找找感觉。

不要做新的难的卷子挫伤自己的信心。 第五，6月6日晚上不

要提前睡觉，千万不可吃安眠药。 充分发挥 怎么充分发挥呢

？首先，战略上藐视卷子，战术上重视卷子，特别对简单的

题一定不要马虎。 其次，就是运用考试策略和技巧。第一，

要在写字清楚的基础上力求快。第二个重要策略，是一定要

留5－10分钟检查答卷。第三，看题做到“准、快、全”，以

准为基础，没有“准”，越快错得越多。第四点，利用发散

性思维，一道题一个思路解决不了换一个思路。第五要建立

知识网络和体系，把所有知识点融会贯通成为一个整体，到

高考的时候每一点一刺激，其他的知识点都亮起来了。
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