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怎么办？ 第一，要注意适度的休息、娱乐和锻炼。不少考生

在临考前为了争时间，因而拼命地开夜车，并挤占了娱乐和

锻炼时间。这种做法是极不明智的，它带来了考生身体和心

理的疲劳，使得学习效率下降，所以应该予以纠正。 第二，

要交换下复习的形式，避免单调机械的刺激产生的厌烦心理

。比如编份考题考考自己。 第三，可学国外运动员赛前给自

己打气的办法，复习前挥挥拳头喊几句或默念几句振奋精神

的口号，自己动员自己重新树立拼搏的欲望。 二、考前烦躁

不安，看不进书怎么办？ 这类考生大多学习处于中等水平，

他们由于对未来大致成败的结果把握不定，因而极易产生焦

虑情绪。由于心事重重，使得这类考生无法把精力集中在复

习中。对于这种情况，考生一定要把自己真正担心的东西表

述清楚，然后再设法否定自己的这种担心，以解除自己的心

理负担。此外，当考生感到所要复习的东西太多时，则往往

会因多而生乱，乱而生烦。所以这类考生的当务之急，是将

所要复习的东西按重要性的次序，排列出一个合理有序的复

习进程来。 三、临考前失眠怎么办？ 失眠往往产生于对考试

过于紧张的心理，以及对失眠后果的过于担心。所以只有不

怕失眠才能不失眠。实际上，完全没有睡着觉的情形是很少

存在的，因此失眠一般并不影响考生在考试中智能的正常释

放。失眠的真正危害正是在于失眠者过度夸大了失眠所产生

的消极影响，因而在考前和考试中不断给自己以消极的心理



暗示。所以解除思想包袱是解除考生考前失眠问题的根本法

宝。 四、觉得身体某部位不对劲儿怎办？ 有些考生每逢考试

，就觉得自己胃痛、肚子痛或头痛等，这绝大部分是心因性

的，主要是人的心理紧张引起的。考生若特别留意并与考试

建立了联系，则以后一到考试就会人为地留意或感觉那个部

位，则不适的感觉就会暗示出来。为此，正确的做法是：不

留意，不强化。 五、考砸一两门，影响到后面，怎办？ 很多

考生有一个错误的观念，认为考砸了一两门就等于全砸了。

实际上在每次考试中，几乎人人都至少认为自己有一两门考

得不太理想。更何况你考砸了的这一两门，也可能是太难，

因而又算不上考砸了呢？因此考砸了一两门当看作正常情况
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