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https://www.100test.com/kao_ti2020/177/2021_2022__E4_B8_93_E

5_AE_B6__E5_8C_96_c65_177357.htm 一年一度的中考、高考

即将到来。如何应对临考的紧张和焦虑？专家给出了化解考

试压力的5项建议。 首先，专家指出良好的应试心态最为重

要。面对考试，应该调整好自己的心态，切忌高度紧张。不

提倡考前什么都不做，不提倡大题量练习，不提倡钻难题，

也不提倡全面复习，将考试应急反应保持在适当的程度。其

次，要做到合理休息，调整好生活节律。专家说：过早的紧

张亢奋不利于考场发挥，但如果长期形成的作息时间突然被

打乱也不好，所以不必刻意早睡，还要保持适度的体育锻炼

，如慢跑、散步等，但不应做过度消耗体力的运动。专家给

出的第三点建议是均衡饮食。家长要调整好食谱，给考生适

度的营养，切忌大鱼大肉、暴饮暴食，特别在考试前后不要

吃小摊的不洁食物，也不要贪凉多吃冷饮。第四条是认真细

致做好考前准备。考生的各类考试用品最好自己准备，不要

家长代劳，考试前要在规定的时间去看考场，熟悉考场的布

局。最后一点就是“考完之后赶快跑”。要求考生考一门忘

一门丢开一门，不要考完之后对答案，始终以良好的心态应

对下一场考试。 据专家介绍，调研表明：考生的压力只有一

半来自学业和考试本身，其余一半是来自家庭、学校和社会

等各方面的舆论造成的。因此专家还建议家长、老师和媒体

不要过度关注考试，不要人为制造考生紧张，不要炒作考试

，共同为考生创造一个宽松的环境。 100Test 下载频道开通，

各类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


