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一、增强信心。 越到高考，有的

考生越感觉到什么都没有学习，什

么都不会了，这种现象非常正常，这

是心理作用。实际上，知识是一点一

点积累的， 不要因为高考临近就紧

张和害怕，要坚定信心，以良好的精

神状态迎接高考。

二、稳定情绪。考生在高考临近

时期很容易出现焦虑、紧张，这和上

战场一样，首先要稳定自己，在坚定

自信的基础上， 鼓励自己， 缓解压

力，以便在考场上释放“能量”。

三、正常作息。 临近高考，往往

会出现两种情况，或者是不学习了，

或者是拼命学习， 打破原来的作息

规律，这是要不得的。 要正常作息，

该休息时要休息，该学习时要学习，

沉着冷静， 乐观向上， 注意科学用

脑，不要长时间疲劳作业，做到劳逸

结合。 这样才能更好地发挥出应有

的水平。

四、认真调试。 高考和上战场

一样，之前要把身心调试到最佳状

态，让自我和外界、生理和心理都

达到和谐统一。 排除杂念，不要寄

希望于旁门左道，不要将结果看得

太重，给自己太大压力，要轻松上

阵。

专家建议：考生需保持四种心态

1 保持生活常态， 营造和谐的

家庭氛围。

不刻意追求备考环境， 但要改

正一些不良生活习惯， 如电视音量

过大、长时间通电话等，以免分散孩

子注意力。

2 不讨论分数，不攀比别人。

在饭桌上、 散步时给孩子一些

鼓励，和他们聊聊天，谈谈心，但要

避免谈及分数这种会给孩子压力的

敏感话题， 也不要和其他孩子作比

较。

3 勿拿高考志愿施压。

对于一些志愿填得较高的孩子

来说，此时家长切忌拿志愿施压，说

“再这样下去考试就很悬了”、“看你

考不上怎么办”之类的话，要帮助他

们鼓足勇气和信心向心中的目标冲

刺。

4 不布置“家庭作业”。

不要再给孩子买参考书、 练习

册、模拟题，学生用书学校老师会给

予指导， 各类的模拟试卷学校会统

一解决。 学生没有更多的精力和时

间完成“家庭作业”,所以不建议家长

再给学生布置“家庭作业”。

晚上睡觉睡不着怎么办？我突然

很害怕高考怎么办？我书一点都看不

进去怎么办？ 临近高考，很多考生出

现了各种各样的状况，针对这样的情

况，南京著名中小学心理热线———陶

老师工作站专家为考生和家长一一

解答。

南京“陶老师热线”为考生考前

状况排忧解难

1、问：睡觉前我喜欢把一天复习

过的内容在头脑中过一下，结果常常

是躺在床上翻来覆去怎么也睡不着，

是哪里出问题了？

答：你使用的复习方法叫“过电”

回忆，就是在一天复习的结束或者睡

觉前，利用 5—10 分钟时间，对当时

或当天复习过的内容进行尝试回忆

的过程。这样来记忆，不仅容易记住，

而且保持时间长。心理学家发现，“过

电”回忆使复习过程更具针对性和目

的性，复习效果好。但是，在“过电”回

忆过程中， 往往会出现越想越兴奋，

甚至整晚都不能入睡的情况。这样有

时会造成第二天精神不好，复习效果

反而下降。 不要着急，也不要认为是

学习方法不好， 这些都是正常反应，

每个人都可能有。这种情况一般会持

续两个星期，所以应合理安排这两周

的学习和生活。如果你喜欢睡觉前运

用“过电”回忆，还应注意以下几点：

（1）时间应控制在 5 分钟左右；（2）灯

的开关和笔记本就在床头；（3） 入睡

前想一件愉快的事，微笑入梦乡。

2、 问： 有时候我对考试充满期

待，有时候我又害怕面对它。 怎样才

能增添我迎接这场人生重要考试的

勇气呢？

答：（1）得失心勿太重。 得失心太

重往往会使自己患得患失，更增加心

中的压力和紧张，就把考试视为考验

自己学习成果的一个机会。人一生中

最大的光荣，不在于从不失败，而在

于每次跌倒后， 都能勇敢地爬起来。

如果能从考试失败中站起来，才是真

正勇者的表现；（2）充实实力最重要。

如果每天都在想“考不好，怎么办？ ”

只会造成无谓的烦恼，占用你宝贵的

时间，对自己丝毫没有帮助。 此时不

如把心思和时间花在读书上，有了实

力，还怕考不好吗？学习永远不嫌迟，

只要努力再努力， 成功必然属于你；

（3）重视复习考试的功能。 把考试当

作评价自己努力成效的工具。考试不

仅能警告你该努力了，而且能指出努

力的方向，这样的“益友”哪里找？ 吸

取考试经验，不被同样的石头绊倒两

次，才能使今日的失败，成为明日的

胜利；（4）有耕耘定有收获。为何你会

看报？ 为何你会认识英文字母？ 都是

因为你曾经付出了时间和努力。知识

是一点一滴积累起来的，只要肯下工

夫去学，今天的努力，就会是明天的

收获；（5）升学不是唯一的路。试着去

寻找适合自己的路，要确定自己的方

向，不要盲目地跟着别人走。有“三百

六十五行”让我们去选择，眼前的路

是那么宽阔，还怕找不到你喜欢而且

适合的路吗？

3、问：马上就要高考了，我心里

很急，但有时想看书又看不进去怎么

办？

答：你是否可能采用以下方法试

试：（1）制定一个时间表，有学习的时

间， 也有娱乐的时间， 在自己学习

时，专心学习，如果此时学不进去，

就想着一会有专门娱乐的时间，现

在必须好好学习；（2） 在学习计划

中，不仅要规定具体的学习时间，即

在几点至几点钟学习哪门功课，还

要规定具体的学习任务， 即在学习

这门功课时完成什么具体的任务，

也就是说在规定的时间内完成规定

的任务。 这种做法的好处是自己在

完成规定的任务时可以抓紧时间；

（3）公开你的学习计划，并找一个人

对你的学习计划进行监督。 这个人

可以是你的父母，可以是你的朋友、

同学或老师；（4）学习计划的制定要

符合自己的实际水平， 任务不能定

得太多， 应该是自己经过努力可以

实现的。 这样你就总会有一种成功

的体验； 否则计划中规定的任务太

多、太重，自己没有办法完成计划，

则总会有一种失败的体验；（5）把自

己整理出来的复习要点制成自己的

录音，反复去倾听，既可以加深记忆

又可以培养对学习的兴趣；（6）你不

妨根据以下几条专家的考前复习建

议去做：第一、学习你最感兴趣的学

科；第二、烦恼时不去看书，去参加

体育活动；第三、烦恼时不做题，看

基本概念； 第四、 烦恼时做简单的

题，不做难题。

4、问：在高考前的一个星期，应

采取怎样的复习策略？

答：（1） 一定要拿出时间来读考

试说明；（2）查漏补缺，整理错误。 一

周时间没必要也不可能再把各科都

全面地复习一遍了，所以要拿出时间

把过去你错的题整理一下，并弄清楚

错误的原因；（3） 不要重复地做一些

市区的模拟试题。有些同学在这一段

时间反复地做一个区一个区的模拟

试题，这并非是一种有效的方法。 因

为反复做自己会做的题，是在浪费时

间，反复做自己不会做的题，会使自

己的信心一次一次地受打击。学校的

老师，包括同学自己，应该学会筛选，

抓住中低档题，抓住针对自己弱项的

题来练；（4）回归课本，特别要注意

复习书中那些典型的例题及习题；

（5）将原来的“把书读厚”转变为“把

书读薄”。 利用这段时间将以前学到

的众多的知识重新进行组合、 浓缩，

形成一个简单的知识框架。也可以用

提纲、图表的形式将每一章、每一节

的知识做出归纳，列出重点，从而达

到融会贯通的水平；（6） 不沉迷于做

难题。攻克难题需要花费大量的精力

和时间，如果久攻不下，一是占用了

大量的宝贵时间， 二是降低了自己的

信心，加重了对高考的焦虑；（7）调整

好生物钟。 这段时间有些同学在家复

习， 喜欢在夜晚比较安静的情况下学

习，白天睡觉。这种情况必须在考前的

一个星期之前调整过来。 因为高考的

时间不是在夜晚，而是在白天，所以考

生一般可在晚上 10点睡觉，早上 6 点

起床， 逐步把自己的兴奋点调整到考

试时间。

5、问：如果考试就在明天，我今

天该做些什么？

答：（1） 熟悉考试环境。 看考场

时， 除了了解考区学校和教室位置

外，自己应考的座位也应注意，可以

试坐一下，如果损坏，可向老师联系

更换；（2） 规划好从家中到考场的交

通路线；（3） 准备好各项所需物品。

如：准考证、应考文具（蓝、黑色的钢

笔或圆珠笔、2B 铅笔、橡皮擦、尺、圆

规、垫板等）手表、必要的药品（肠胃

药、头痛药、消炎药膏、风油精）等；

（4）事先了解考场规则；（5）斟酌自己

的状况， 和家人商量有关陪考的事

宜。 可以衡量自己的个性和身体状

况，与家人商讨是否需要有人陪考。

有些同学平时状态不错， 可一

进考场就发懵， 容易出现习惯性的

紧张。 运用心理大师凯斯门罗的“6

秒钟健身法”，可收到良好效果。

具体做法是， 抓住你可以利用

的一点点空闲时间———哪怕仅有的

6 秒钟，什么也不要想，赶紧收缩腹

部，收拢下颌，扭动身子，打哈欠。只

要把这几个动作连接起来做， 就能

收到自我放松的效果。天天坚持，养

成习惯，还可以增进健康。

心理学上讲究身心互动， 身体

放松了，心理上自然也就放松了。这

种放松训练法，适于平时练习，更适

合开考答卷前的心理调节。 如果进

入考场， 在未发卷之前或遇到某一

难题时，感到有点紧张，不妨试试。

我国传统的气功方法是“意守

丹田法”。 丹田是一个穴位，位于腹

部脐下 1寸处。 先静下心来，排除杂

念，把注意力集中在脐下丹田。想像

着在丹田中有一股气， 此时用腹式

呼吸法慢慢进行呼吸。吸气时，想像

着丹田中的这股气由腹部逐渐上升

到胸部， 再上升到头部， 直到头顶

“百会”（位于头顶中央） 穴位处；吐

气时，想像着这股气由“百会”自后

向下顺着脖子、脊梁下降，直至回到

丹田。 这样一吸一呼，反复进行，也

可收到自我放松的效果。 卫华

专家支招：四步缓解高考压力

专家提醒：考前如何心理减压

■上海市进才中学高三学生在心理游戏课上将碎纸屑抛向空中，用轻松愉快的心态迎接高考。

新华社记者 陈飞摄影

专家出招助考

专家演示：6 秒钟放松紧张情绪

■6月 3日是高三学生在校学习的最后一天，包头市回民中学近 4000 名师

生用文艺演出为考生壮行。

本报记者 李琦锐 实习记者 王红叶摄影报道

为考生鼓劲

高考前后究竟有哪些方面需要我们注意，怎样才能做好临考前的充分准备？记者特地采访专家，从心理减压、

考前提醒等方面对考生做全方位的提醒，希望能给考生提供最好的备考策略和指导，让考生们微笑着迎接高考，

取得优异成绩。


