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E8_80_83_E8_BF_9B_E5_c65_185472.htm 离高考的日子已经不

到两个月时间了,考生们已经进入了复习的冲刺阶段。在紧张

的复习过程中, 适时地调整应试心态对在考试中充分发挥自己

的应有水平,取得好的成绩是很有帮助的。为此，我们邀请了

一直从事青少年心理问题方面研究工作的专家，杭州新理想

高复的吴老师，针对一些学生心理紧张的症状，调整考前心

态，给大家提出一些建议。 症状一：厌倦重复学习， 没有学

习动力 临近高考，有的学生会发现最近自己的学习成绩提高

得不快，以前可以轻松记住的知识点，现在却需要重复好几

遍才能记住。有的学生心里非常想好好的学习，但就是怎么

也提不起学习的劲来，尤其是对一遍又一遍重复学习相同的

知识，产生了厌倦的心态。 吴老师分析：这种情况是大多数

学生普遍存在的，所以学生们面对这样的情况时不要担心，

并不是你的学习能力降低了，而是你的身心在告诉你，你已

经做好要高考的准备了。 对策：遇到这样的情况，学生们可

以将学习的时间作一下调整，不要长时间复习一门科目，可

以将不同的科目进行交叉复习，在每门科目之间留出510分钟

的休息时间。休息的时候可以听听励志的歌曲，或者静静地

想一想自己为什么要参加高考，想象一下自己拿到录取通知

书的心情，也可以看看励志的小故事，激励一下自己的斗志

。 症状二：晚上难以入睡， 白天没有效率 许多学生在这个阶

段经常会遇到一个问题：怎么样才能利用每一分钟去学习。

离高考的日子越近，学生们就越希望自己能有更多的学习时



间，不愿意浪费一分一秒。因为这样的心态导致许多学生晚

上难以入睡。由于害怕早上没有精神学习，许多学生会强迫

自己睡觉，可是即使勉强睡着也会很容易惊醒，睡眠质量很

差。结果白天提不起精神学习，瞌睡连连。 吴老师分析：想

要每一分每一秒都学习是一件不可能的事情，这是学生求学

心切而产生的一种错误认知，因为人是有生物钟的。 对策：

当觉得无法入睡时，千万不要强迫自己入睡，这样不仅无法

减轻失眠，反而会增加心理负担。此时应该放松心情，做几

个深呼吸，让自己的心情慢慢平缓。可以怀抱一个柔软的枕

头，体会一下婴儿在母亲怀抱里的感觉。或者可以在床上做

几个简单的瑜伽动作，舒展一下身体，使心情平静下来。对

于失眠很严重的学生，建议可以去心理医生那里做催眠治疗

，适当吃一些药，有助于减轻失眠的症状。 症状三：对周围

变化敏感， 害怕面对失败 很多学生在这个阶段会经常抱怨周

围的环境太吵，无法安静地学习，进而对自己的学习效率产

生焦虑的情绪。有的学生会变得暴躁易怒，严重的甚至会出

现暴力行为。 吴老师分析：高考复习的冲刺阶段，因为学习

任务的繁重和心理压力的增加，学生们变得十分敏感，周围

环境中细微的变化在他们的感观中会被无限放大。 对策：如

果觉得心情郁闷烦躁，可以到操场，或者空地上大声地呼喊

，唱歌。或者跑跑步运动一下，让自己从紧张的学习氛围中

暂时跳出来。不要害怕失败，关键要想一想自己是否已经尽

力了，有没有做好自己应该做的事情，还有没有可以做得更

好的方面。对自己担心的问题可以在纸上一一罗列出来，然

后跟朋友、老师、家长多多沟通，一起对每一个问题想出一

个解决的方法。 症状四：平时成绩稳定，考试成绩下降 有的



学生平时作业和测验成绩很稳定，但是一到正式统考，成绩

就会明显下降。有的学生甚至在考试中拿到卷子就手心出汗

，双手发抖，根本无法集中精力考试。 吴老师分析：这样的

情况其实是心理素质不过硬造成的。其实很多学生考试失误

并不是输在知识点上，而是输在了考试心态上。 对策：在考

场等待发考卷的时候，可以动动手，轻轻地甩甩头，放松一

下紧张的身体。当拿到考卷时，不要马上看考试题目，先闭

上眼睛做个深呼吸。可以想想自己最满意的一次考试场景，

带着感情回忆一下自己是怎样完成考试的，情景的再现有助

于增加应对考试突发情况的信心。在答题时，遇到特别难解

的题目，可以先放在一边，等最后再解答，但不要因为遇到

困难就轻易地说放弃，试着努力坚持一下，也许就会柳暗花

明。另外，在高考的前一天可以到自己考试场点看看，想象

一下自己明天进入考场的情景，做好考试的心理准备。 吴老

师特别提醒：孩子的心态受家长的影响。 高考前，孩子的心

态也受家长的影响。因此，高考前不仅孩子要调整好心态，

家长也要调整好心态。在高考前，家长要摆脱各种外界的干

扰，心情要愉快，切忌过分关注孩子。在高考前给孩子创造

一个温馨的家庭环境以及安静的复习环境，这对孩子的备考

是很有好处的。但是也不要刻意改变生活习惯，因为这个阶

段孩子的心理十分敏感，刻意的改变反而会给他增加心理负

担。 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 


