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E4_B8_89_E7_94_9F_E6_c67_294249.htm 一、把心态调整到最

佳状态 人在良好心态下由于大脑神经通路处于兴奋状态，使

回忆、思维等处于活跃状态下，因此无论做什么事效率都高

，相反在不良心理状态下，由于大脑神经通路处于抑制状态

，使回忆、思维等发生障碍，因此无论做什么事效率都低下

，而且容易出差错。因此良好心态是高考成功的保证。 怎样

才能形成良好的心态呢？ 1、增强自信心 高考并不可怕，可

怕是自己对高考的恐惧，在还不进行高考之前自己就被高考

吓到。其实，我们奋斗了十二年为的就是高考，而且到现在

我们都不退却，肯定是要进行高考了，所以，恐惧我们也要

考，不恐惧也要考，而且恐惧了还考不好，因此，我们为什

么不坦坦然然的面对高考呢？ 60岁时，还是四肢全被锯去，

只有视力弱到0.1右眼，又患有心脏病、胃病、胆囊炎、肝炎

等病症，可以说浑身都是病，身上还有七块弹片，更难的是

他一天学都没上过, 只在部队“速成班”学了一点儿文化，就

这样一个人，但是，人家凭着用舌头查字典、用嘴衔笔，臂

上绑笔或抱笔，甚至腿臂配合的艰苦条件下硬是写出33万多

字的长篇自传体小说《极限人生》和《男儿无愧》。我们的

高考有朱彦夫写小说的难吗？所以，我们一定要相信自己，

只要自己付出努力一定能够成功。两军相交勇者胜，我们只

要有了必胜的心理高考就成功一半了，相反如果我们没有信

心，高考必败无疑！因此自信心是我们高考胜利的法宝！ 2

、寻找榜样 榜样的力量是无穷大，好的榜样能够催人奋进。



从榜样中吸取力量是使自己保持良好心态的好方法。只要一

想起像前边提到的朱彦夫以及张海迪、海伦凯勒等人的事迹

就会给人无比巨大的力量。人的情感是比较奇怪的，许多东

西是自己想出来的，像情人眼里出西施，就是人想出来的有

，本来在多数人看来是那个人的缺点，但是，在那个人的情

人眼中却会把缺点也看成优点。我们以及无中生有的乱想，

还不如找一个自己崇拜的榜样经常想想，让榜样给自己无限

的力量。每天最少想三次自己的榜样，早上起床后、中午上

课前、晚自习前各想一次，这样每天最少有三次从榜样中吸

取力量的机会。为了能够想起自己的榜样，最好在显目的地

方贴上榜样的画像、名字或者是榜样的语言等。 3、自我激

励和相互激励。 人一旦自己觉得强大就强大，自己觉得弱小

就弱小，而且有些观念只要一接受就立即就起作用，有人做

过一个实验：叫一个人喝一罐饮料，本来喝的时候没有任何

不舒服，过了一会儿，告诉他说：这罐饮料已经过期了，而

且是变质的。他马上会惶惶不安， 肚子也不舒服，甚至会隐

隐作痛。但是，又过了一会儿，又对他说：是跟你开玩笑呢

，这罐饮料根本没过期，而且还把饮料罐拿给他看，他还把

罐中剩下的一小点饮料从新品尝，也觉得没有过期。他顿时

觉得肚子又好了。所以，人一旦接受了自己强大这种意识自

己就真的强大，一旦接受自己弱小就真的弱小。而接受自己

强大这种意识的最好方法就是不断激励，通过激励让自己的

潜意识觉得自己真的强大，从而让自己真的走向强大。 人不

受到激励就容易丧失斗志，所以我们要形成良好的激励机制

，要能够自我激励、相互激励，即要自己给自己信心，相互

之间给信心。一旦形成了相互激励的环境，在这个环境中你



不想奋斗都不可能，大家都是积极的奋斗，你好意思不积极

吗？大家都积极的读书了还会有人在培着自己玩吗？在这样

的环境中自己不积极可能吗？ 为了能够创造一个好的环境，

平时为了一小点鸡毛蒜皮的小事就相互拆台、相互攻击的行

为让他通通见鬼去罢！ 我上课请每个同学都想想怎样激励？

除现在的经常和你们讲激励的故事、读激励的文章、讲激励

的话外还有什么好的激励方法？上课后高乎一句口号能否达

到激励目的。比如我问：“我们的目标是什么？”你们大声

的回答：“考大学！考自己理想的大学！”因为大声的高乎

后会使人兴奋，所以包括每天上课时的师生问好都应该是大

声、自信的问好，以此来增强自信心。 4、保持乐观向上的

态度。 乐观向上的态度，不仅能使自己生活中处处都是享受

，而且还给周围的人带去阳光。因为乐观是一种心理体验，

乐观不乐观是自己给的。也许你奉之为宝物的东西，在我看

来却是粪土垃圾；也许您的快乐是当上了什么大官，而我的

快乐是清闲自在；也许你因为能够大吃大喝而快乐，而我一

听到喝酒就头疼；也许你因为能够逃避读书而高兴，而我因

为能够读书而感到幸福。所以，乐观不乐观永远是看自己的

体验，无论做什么事自己觉得乐观就乐观，紧张觉得不乐观

就不乐观，可以说乐观是自己找的。而且一旦形成了乐观向

上的态度无论在什么时候，做什么事都能够从中找到快乐，

找到享受。 面对高三，乐观也是一天一天的过，不乐观也要

一天一天的过，为什么不寻找一个快乐的高三给自己，让自

己能够快快乐乐的过过完人生中最精彩的高三生活呢？如果

能够把高三生活看作是一种快乐、一种享受，我们将会得到

预想不到的结果，首先是高考会给自己一个比较满意的结果



，另外，自己今后的一生将永远在享受之中。 乐观向上时“

心情愉快”，脑内就分泌出有助于缓和精神紧张的b内啡肽，

可以激发人的活力和潜力，解决矛盾，逾越困难；相反，在

悲观失望下，感觉“不痛快”的时候，b内啡肽和副肾皮质荷

尔蒙都分泌不出来，而变是成其他物质使人悲伤、烦恼、痛

苦，在困难面前一筹莫展，影响身心健康。 为了自己的健康

、为了高考、更为了今后的人生，我们为什么不乐观的面对

高三生活呢？ 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 


