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5_AE_B6_E6_8C_87_E5_c65_177385.htm 高三生，请及早培养

考试心态调节能力 每年的高考过后，都会出现一种非常令人

遗憾的现象一些平日学习成绩不错，被老师和家长寄予厚望

的考生，在高考中却成绩平平，甚至倒退许多，令人大跌眼

镜。很多家长和学生对此都感到困惑不已为什么这些考生发

挥失常或者说没有在考场上发挥出自己应有的水平？通过对

此类现象的认真反思我们发现，这些考生欠缺了一种对考试

成绩有重要影响的能力考试心态调节能力。 曾经有一位心理

学家对2000年考入清华北大的74名高考状元做了一次影响高

考成功因素的调查。在调查中，高考状元们列出了对高考成

绩有重要影响的十几个因素，而这其中排在第一位的就是考

场心态。 按理说考场心态问题如此重要，它应该引起广大考

生的高度重视。然而在现实中，我们却遗憾地发现广大高三

生中很少有同学在平日就对此进行训练，以有意识地提高自

己调节考试心态的能力。同学们平日在知识的准备上花费了

大量乃至全部时间，对如此重要的问题却置若罔闻，置之不

理。换句话说，绝大多数考生对自己的考试心态问题采取了

一种随遇而安（或者说撞大运）的态度。这种做法直接导致

这样的后果高考时，如果没有什么意外情况的发生，考生们

还可以发挥出自己的水平，一切顺利，万事大吉；而一旦遇

到意外情况，比如考前失眠、生病、试题偏难、考场环境不

佳和天气突变等，不少考生就惊慌失措、束手无策，导致自

己的考试成绩与平日水平相差很大，甚至一败涂地。 以此种



态度去应对高考这么重要的考试显然是不可取的。这种做法

的弊端在于外界因素是我们所无法完全控制的，谁也不知道

考试那天到底会发生什么，仅仅因为一些意外因素的发生就

导致我们多年的努力毁于一旦，显然是一件令人痛心的事情

！！！ 俗话说凡事预则立，不预则废。下面就为广大高三生

提供几点培养考试心态调节能力的建议： 一、要有培养自己

考试心态调节能力的意识。 作为高三生我们要清醒地认识到

，高考的激烈竞争已经对我们提出了比以往更高的要求，对

知识的熟练掌握与应用只是取得好成绩的必要条件，而不是

充分条件，好成绩的取得还需要你在考场上的充分发挥出自

己的水平。如果你能够充分利用考前的这段时间，有意识的

培养提高自己的考场心态调整能力，那么在考试时你就会感

觉到踏实，心里有底，因为你知道：考试中意外情况出现的

几率是很少的，而即使出现了意外情况，你也可以从容应对

，至少与那些根本没有有意识培养这方面能力的同学相比，

你的手中多了一份沉甸甸的成功砝码。 二、充分利用平日的

学习考试机会有目的地培养自己的心态调整能力。 既然考试

心态问题如此重要，这就需要广大高三生具有良好的调整自

己考试心态的能力，而能力的培养是需要实践和时间的。解

决这一问题的根本方法就是充分利用现在大大小小的考试，

有意识地锻炼、提高自己调节考试心态的能力，以便在高考

时从容应对各种情况。 很多同学都会发现，考试时候做题的

感觉和自己平日做题的感觉是很不一样的，比如不少同学在

考试后会懊恼地发现，其实自己冷静下来，在平日的练习中

这道题是可以做出来的，但是在考试的那种情境中，也不知

怎么回事儿，就是想不出来，或者犯一些莫名奇妙的类似“



马虎”的那种低级错误。这种情况的出现非常明显的反映出

这类同学缺乏对考试情景的适应。平日做题没有时间限制，

自己不紧不慢地思考，这与考试时那种旁边同学迅速的答题

，自己潜意识的感觉到压力，哎呀这道题怎么没有思路，一

看时间来不及了，二者相比当然会有很大的不同，答题效果

不一样那是情理之中的事情。解决这一问题的一个很好的办

法就是把平日的考试当高考，提醒自己严肃认真对待，以答

高考卷子的态度去面对平日的考试和试卷练习。俗话说熟能

生巧，一些经常性的类似有意识的训练，会让绝大多数同学

适应考试情景，学校这学期安排大量的考试的一个重要原因

，也是在为同学们的高考做提前的适应性的训练。实践证明

，大多数的学生经历了这样的训练之后，高考之后他们会发

出这样的感慨其实高考和平日的考试没什么不同！！！ 这里

我强调的是平日那种没有威胁，具有安全性的情境中的模拟

训练。就像是救火一样，消防队员救火能力的培养可不是在

火灾现场中锻炼出来的，那种危急情境，手忙脚乱的，脑袋

都懵了，根本不是培养能力的时候。功夫要下在平时，在一

般性的考试中，在自己做练习时有针对性地模拟训练，这才

是培养考试心态调节能力的关键时刻！！！有的学生对此都

达到了登峰造极的程度，比如一个状元学生提到当他注意到

这个问题之后，就有意识的在各种不同情境中锻炼自己，比

如自己生病时头脑不清醒，他就有意识的去认真做试卷，以

便看看在这种情况下自己到底会答出个什么水平，做到对自

己心中有数，高考时即使自己生病了，看来情况也坏不到哪

里去，这和很多同学万一考前生病，自己就心里没底是很不

一样的感觉啊！！！ 三、充分利用模拟考试，及时发现问题



，解决问题 高考谁都没考过，到时候会发生什么谁也不知道

。但是模拟考试的情景是最类似于高考了，通过这学期即将

面对的那些非常正规的模拟考试，及时地发现自己在正规考

试中的问题，及时地解决，那到时候咱可就有备无患了，呵

呵。比如有的同学发现，自己在考试的时候，遇到难题就做

不下去了，放过这道题继续往下做就会心里没底，心绪不宁

的，严重影响了自己答题的情绪；还有的同学发现自己下午

考试状态不好，头脑不清晰；甚至有的在考试时抑制不住地

想其它的事情，有的遇到倒数第二题就不会做，有的其他同

学发出的一些声音就强烈的受影响；看到其他同学翻卷子就

感觉自己答题慢了，就有些紧张等等。对此我会在以后写系

列文章与大家共同探讨。 严重提醒：家长朋友们别看了我的

文章之后，马上给孩子看，以免造成不必要的不良暗示，您

知道这个事情就可以了，平日加强与孩子的交流沟通，耐心

的听孩子说，孩子说得越多您就对孩子的情况越了解，发现

孩子出现问题也别慌张，至少要保持表面上的镇定，发现问

题是好事情，毕竟现在还不是高考啊，咱解决问题不就万事

大吉了吗！！！ 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 


