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6_8B_9B_E8_B5_B6_E8_c65_177360.htm 随着大考的临近，不

少考生会出现以下症状：对考试产生害怕、忧虑、不安等情

绪，对考试结果缺乏信心，精神处于高度紧张状态，有时还

伴有头痛、失眠、食欲不振、脾气暴躁、焦躁不安、注意力

不集中、头脑发木等反应，甚至对考试产生严重的恐惧感。

这就是我们常说的“考前焦虑”。 心理学研究表明，考前适

度的焦虑有助于发挥考生的心理潜能，但过度的焦虑则会抑

制大脑，不利于考生复习的临场发挥。因此，应该如何调整

考前心理状态，是所有考生和家长普遍重视的问题。在此我

们对考生提出如下建议： 客观估计正确定位 考生对自己的应

试能力须有正确、客观的估计，从实际出发，确定适当的考

试目标和期望值，给自己一个正确的定位，切忌好高骛远和

与人攀比。 优化情绪增强自信 考生考前会遇到很多压力和挫

折，情绪出现波动是正常的，但考生要有意识地加以控制，

并及时调整，尽量使自己处于心平气和、情绪饱满的状态。

通常的做法是通过积极的自我想象，体验过去的成功经验，

以唤起自己的良好情绪，同时要学会放松，在出现紧张情绪

时，采取深呼吸的方法慢慢呼气、吸气，同时放松全身肌肉

。持续做3～5分钟的练习，也能缓解紧张情绪。考生可以在

临考前，特别是在最后几天，每天默念几遍“我一定能考好

”、“我一定能成功”等具有积极自我暗示作用的话语，来

增强自信心。另外，考前几天，为了保持状态，每天还要做

适量的练习，但不要再做难题了，做难题有时会挫伤自己的



自信心。 注重过程淡化结果 引起考生紧张的一个重要原因是

诸如考不好不能进重点高中、没法向父母交待等无端的担忧

，这种担忧不仅于事无补，反而影响了平时的复习和临场的

发挥。因此，在临近考试时，考生要做到过程和结果的分离

，即考生只要注重平时的复习，努力提高自身知识水平就行

了，至于考试结果则不要过多地考虑，不断提醒自己“只要

自己尽力就行了”。 认真复习合理安排 扎实的基础知识是取

得好成绩的保证。因此，考生考前要制订一套系统全面的复

习计划，合理安排学习时间。在自己相对薄弱的科目上安排

时间多一点，在自己强项的功课上安排时间少一点。考前每

天都要做一定的练习，但强度不要太大，主要是为了保持状

态。习惯于开夜车的同学，应从考前一周开始，将晚上睡眠

和早晨起床时间慢慢提前，每天提前约半小时，以使大脑的

兴奋点与中考时间同步，即在上午9～1点，下午2～5点达到

最佳的情绪状态。 科学用脑注重效率 许多考生考前复习可谓

分秒必争，规定自己每天必须学习多长时间，大搞“时间战

”、“题海战”，这样往往使大脑处于持续的紧张状态，反

而不利于所学知识的系统化、条理化。因此，考生在复习时

要集中精力，注重效率，讲究方法，在大脑疲劳时要及时休

息、及时调整。 睡眠充足劳逸结合 考试前夕的休息十分重要

，切莫以牺牲睡眠时间去复习，这是得不偿失的，但也不要

过分注重睡眠的重要性，万一考生晚上睡得不好，要以平常

心对待，顺其自然，不去多想，更不要轻易服用安眠类药物

。另外，在学习之余，可进行其它活动加以调节，做到劳逸

结合。可以做适当的体育活动，如散步、慢跑等。也可以听

听节奏舒缓的轻音乐，这都有助于缓解紧张的情绪。 做好准



备从容上场 考生考前最好自己准备考试所需的文具、证件，

还要根据天气情况，准备好伞和雨具等。在考试前一天到考

场了解一下情况，熟悉熟悉环境，并对从住处到考场的行车

线路和所需时间做些调查，做到心中有数。 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 


