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网上辅导课程最新出炉，全面招生中，本次辅导将全部采用

视频授课的形式呈现给广大学员，考生可以随时报名参加学

习，由资深老师讲解，权威专家免费在线答疑，学员在学习

中遇到的问题可随时通过答疑室留言与专家探讨学习。欲报

从速！ 针对考生在最后一周容易出现的心理问题，一些专家

教授予以了好的解决方法，百考试题自考网-为理想奋斗！欢

迎访问百考试题自考站，希望以下的这些方法对您能有所帮

助！ 症状一：一想到考试就紧张激动，呼吸加快，心跳加剧

，肌肉紧张，甚至身体也不由自主地抖动。 【处方】找一两

件高兴的事去做，也可以讲述一些发生在身边的愉快故事，

与家长在饭桌旁讲一些高品位的幽默小品。这样，整个家庭

气氛就会变得轻松活跃。或者有意识地做些家务，如整理自

己的卧室、扫扫地、擦擦桌子等。陪父母聊聊天，出去散散

步。也可以适当地去找同学轻松轻松，因为有着共同奋斗目

标的同龄人在一起可以互相鼓励，找到慰藉。 症状二：失去

自信心，怀疑自己的能力，觉得自己一定考不好。百考试题

自考站，你的自考专家！ 【处方】自信心不足，重要原因是

对学习的知识不能扎实地掌握，还存在知识空白点。这时要

做到根据实际情况，尽可能夯实基础知识。另外也要注意回

忆自己的优点和考试的成功经验。早晨起床时马上暗示自己

心情愉快、有信心，适当与同学进行交流以放松情绪。要看

到自己的优点，多进行本书中所列举的提高自信心的心理训



练，克服自卑情绪。或以伟人、杰出人物为榜样。“榜样的

力量是无穷的，”优秀人物，遇险不惊、沉着机智是他们的

优点，这正是在高考临场中要树立的典范，在心中树立他们

的形象，也能帮助自己以良好的心态参加高考。 症状三：越

是临近考试，越是觉得知识生疏；越是拼命复习，越是觉得

掌握不扎实。 【处方】这是心绪紧张的具体表现，属于正常

现象。这种状况的根本原因是疲劳战术的恶果，必须缓和绷

得太紧的神经。具体方法为：适当参加文体活动．但不能过

于剧烈；一旦感觉到学习得特别疲劳了，立即放下书本，休

息锻炼。即使在这时，头脑里仍然要注意对知识系统的完整

梳理和把握。 症状四：身体状况出现问题，如呕吐、拉肚子

、过敏等。 【处方】身体出现不适，就要注意合理饮食和保

证充足的睡眠。不用刻意地吃得特别好，如果肠胃不适应的

话，反而会收到负效果。考试前既不可空腹，也不可过饱。

要忌暴饮暴食，注意饮食卫生。每天定时睡觉、起床，调整

好“生物钟”也是保证最佳身体状况的方法。很多身体不适

的原因也有心理紧张的因素，可以参照消除紧张感的方法使

自己放松，心理上轻松了，身体上的压力也能减轻不少。 症

状五：出现失眠，晚上难以入睡，越是逼着自己睡，越是睡

不着，结果白天没有精神。 【处方】不要硬逼自己入睡，可

以用一些小方法诱导自己睡觉。如上床后熄灯，躺下仰卧，

做一次舒畅的深吸气，然后徐缓地往外呼气。在第二次吸气

时，默默地对自己说：“放松，放松，⋯⋯”这样做的目的

是要反复地用一些不致引起自己情绪激动的词语和景象来占

据自己的思想。用这个方法来催眠。不可急躁，不应急于求

成。 症状六：心情烦躁，容易发脾气，对很小的事情也容易



发火。 【处方】在疲惫的情况下，会出现一些不良情绪，有

时也很容易发火。内向的考生这个时候可出去散步，看看风

景，平复心情；外向的考生在不伤害他人和自身的情况下发

泄一下，如大笑、大哭、打枕头等，但要有度，否则引起情

绪失控，只会适得其反。 症状七：怀疑自己得了“健忘症”

，不仅对所学知识常常遗忘，日常生活也出现丢三落四的现

象。 【处方】这时需要暂时放下所有功课，做一些放松训练

，以减轻直至消除这些不良反应。具体做法是：全身放松地

坐在一张软椅上，脚撑着地，两臂自然下垂，双眼微合，深

呼吸10次。吸气时收小腹，绷紧身体。呼气时要慢慢放松下

来，心中默念：我的左手变得很沉重，我的右手变得很沉重

⋯⋯就这样把左右手、臂，眼、脚都缓慢地默念2—3遍，同

时专心体验各部位的沉重和松弛感。然后默念：我现在开始

全身放松，我感到非常轻松、非常的舒服，我的心情很愉快

⋯⋯为配合训练，也可选一些轻松舒缓的乐曲作为背景音乐

。 症状八：临考怯场，一进考场就感到巨大的压力和恐惧感

，不能放松下来。 【处方】考试前做好精神、物质上的准备

工作，有利于放松紧张心情。精神准备除了要凋整好情绪外

，也可以适当做些“幻想式的应考法”测试，暗示自己能够

沉着、成功地通过考试。还应熟悉到考点的行车线路，考场

所在的学校、楼层、教室，考场位置和自己的座次、编号甚

至厕所的位置。看考场后，心里不断暗示自己：我的座位真

好，我一定能正常发挥。这些准备工作都能缓解怯场心理。 

症状九：精神难以集中，总是走神，容易被外界的刺激所吸

引。 【处方】当注意力集中得不是很好时，最好先放松一下

而不是拼命地去看书，适当放松一下再回到桌前看书时，会



发现你的注意力比没放松前强很多。有些考生复习得很累了

，在有厌倦心理的情况下，注意力就难以集中。这时应该调

整自己的心态，做一些比较容易做的题目，不要做非常难或

怪的题目，然后从易到难，精神状态会更好一些。 症状十：

一紧张就想上厕所，在考场上也总想上厕所。 【处方】这种

现象是紧张造成的。考前几天若能每天闲侃、散步或娱乐一

阵，保持心情愉快，有利于预防应考尿频现象的发生。同时

控制饮水量，这对降低排尿频率大有帮助。在考试当天，早

、午餐少喝或不喝饮品，少喝一点菜汤。考完后则可适量饮

矿泉水，以供新陈代谢所需。另外，在饮食中适当降低含盐

量，以免因口渴而饮水过多。百考试题收集整理 编辑推荐： 
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