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，学生在备考中和考试前经常会出现心里压力大、情绪变化

快等问题，其实这些问题也难免的。其中的关键是在于学生

如何尽量避免学生考前造成的不良影响，来保证学生可以在

考试中发挥出自己的正常水平。 学生在备考中和考试前经常

会出现心里压力大、情绪变化快等问题，其实这些问题也难

免的。其中的关键是在于学生如何尽量避免学生考前造成的

不良影响，来保证学生可以在考试中发挥出自己的正常水平

。 下面我给大家介绍几种比较实用的考试心理调节的方法供

同学的考虑，希望能对大家有所帮助。 自我提醒 学生在复习

和考试前或者考试中如果心情急躁不安，可以慢慢放松心情

自我提醒一下。 当你失去信心时，自己默念：我要成功、我

要成功、我一定行。 当你情绪烦躁时，自己默念：平静下来

、平静下来、我一定行。 当你情绪紧张时，自己默念：慢慢

放松、慢慢放松、一定能考好。 穴位调节 学生用自己的右手

大拇指按摩左前臂上的内关穴，在同学自我按摩时用力一定

要适当、按摩的次数在20次以上，按摩次数越多越好。 想美

事放松 当考生心里压力过大或者浮躁时，可以想象一下自己

喜欢做的事或者人，也可以想象一下自己考完后可以去自己

想去的地方或者是考完后可以或者什么讲评等等，总之就是

想美事，把事想的越美越好。 相关推荐： #0000ff>中考状元
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