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基础知识上的查缺补漏，生物钟的提前调整，对历次重大考

试中失分因素的详尽分析和对策的制定，错题的重温，松中

有紧的生活节奏的安排，保证适当的学习强度，从而保持思

维的快速和兴奋，自信而又有几份紧张和期待的情绪，不绝

对而有弹性的高考目标，积极的心理暗示⋯⋯所有这一切将

铸成一个园满的结果自我水平的正常发挥！ 面临着高考，一

个考生不产生一丝焦虑几乎是不可能的，它是一种正常的心

理反应。只是过度的焦虑所引发的忧虑、烦躁、思维的迟钝

僵化，记忆力的衰退，从及由此产生的自信心的动摇和对高

考的恐惧感，对自己的焦虑所产生的焦虑--也就是焦虑的二

次反应更要引起考生的注意，其实焦虑如果是适度的话，也

有它有益的一面，那就是它会导致意识缩窄，注意力集中，

不容易受外界干扰，就好像运动员比赛前的适度紧张那样既

正常又必须，对此不可反应过度。 过度的焦虑是只有弊而无

利，要加以适当的调整，虽然过度焦虑产生的原因因人而异

但基本原因是对高考过程中可能出现的未知因素设想的过多

和过于严重--考题太难，太紧张产生晕场反应，考前失眠，

考的知识正好没复习到。粗心的习惯，感到自己复习的不充

分，发挥失常⋯⋯，把这么多意外均集中在自己身并上在同

一事件中出现，有着钢铁般神经的人也难以承受，况且常人

？但这种庸人自扰的思维方法却是不少人所采用的，如果你

知道这些未知的因素所起的作用在一定强度以上与焦虑度是



正相关的关系的话，倒可能反而平静下来。把过度的焦虑弱

化到一定强度以下，既是必要的也是可能的。 建议的方法是

： 1、强化自信心，仅就高考复习的十个月内而言，题目作

了成千上万，老师讲，自己练，一遍又一遍，该掌握的已经

掌握，无需太担心了，考生要有几分鸡一叫天就亮，管它天

亮不天亮的无畏气概，面对即将到来的高考要有种自我意识

；万事俱备，只等高考场上把自己十二年培养的能力和智慧

尽情展现的那一天的到来！ 2、不要过于关注预测高考的结

果，把主要精力集中在这十来天如何迎接高考的过程--把心

态调整到最佳，把时间用到最能见成效的那部分知识的复习

上，难题少作些，中等难度和基础的知识要给予更多的关

注--这样做一方面是高考本身的特点所要求，另一方面这样

的准备过程更加增强了自信心。 3、希望考生真正知道，在

心理上将你打倒的其实也许不是焦虑的本身，而是面对焦虑

你产生的更深的忧虑、恐惧、不安，只要你能坦然面对，适

当调整，焦虑给你带来的负面影响将会降到最低限度，而它

的积极作用将会使你受益。 根据有关专家对积极的高考心态

的研究，结论是：从准备高考的过程中感受到快乐。这才是

考生心态的最高境界，联想到中国足球队之所以能进军世界

杯的比赛，除了十强赛分组有利，亚洲参赛队名额增加的因

素外，应该说主要是受益于米卢的“享受足球快乐足球态度

决定一切”的理念。中国队虽已被淘汰，但在赛前及赛中的

心态比以往有了比较大的改善。进一步联想到法国队一球未

进老早就买了返程机票，实力不是失利的原因，而是心态出

了一定的问题--首场失利。过于沉重的精神负担，对齐达内

的过分依赖等方面的心理因素起了重要的作用。 准备高考的



过程虽充满着艰辛，到今天甚至似乎已心力交瘁，疲惫不堪

，但认真体会一下，整个过程对自己的成长、培养自己面对

挫折而不沮丧的意志品质，利用自己的智慧为自己营造一个

和谐的氛围，根据自己的特点找出适合自己的学习方法，当

心理出现问题如何自我调整并寻求他人的帮助，男女同学间

微妙感情问题的理智处理，对比高一、高二你成长了很多很

多⋯⋯正如一位考上清华大学的学生在回顾高考的过程时所

说：没有高考的人生也许不够完整，把它当作是人的一生的

宝贵经历，你将会有一种全新的感受，有痛苦，但痛苦却含

括着成就感和自我价值感的满足和快乐，白岩松的《痛并快

乐着》，崔永元的《不过如此》，陆幼青在《生命留言》一

书中所体现的对生活的“慢慢走，欣赏啊！”的豁达心态对

我们考生的焦虑将会起着很好的按摩作用。 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 


