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本报记者 王燕

有一些考生在考前说得最多的一句话就是：“怎么办？我感觉我没复习到

位，好焦虑。”

但你若询问他们“具体是什么内容复习没到位”时，他们又很难明确地说出

来“是什么”。

“很多时候，考生出现这种情况，并不是因为客观上复习不到位，而是缺少一

种对自己所学内容的掌控感，掌控感越弱，就会觉得自己考试的不确定性越强。”

长沙市中雅培粹心理教师孙艳玲告诉记者，随着高考临近，很多考生会出现心理

问题，比如过度紧张，失去信心，失眠，焦虑等。

本报特别挑选了五种考前常见的心理问题，并邀请四位心理专家进行解答。

乾坤未定，你我皆是黑马！高考不

仅是对考生知识的考验，也是对考生们

心理素质的考核。考前这样调整心理状

态，轻松上阵，往往能起到事半功倍、锦

上添花的效果。

一、强化自信
自信不一定能带来成功，但丢失信

心很可能会造成失败。

积极的心理暗示能带来动力和勇

气，从现在开始，把心态、情绪调整到最

佳状态——每天带着信心起床，多看看

自己的长处和潜能，把振奋人心的口号

喊出来，告诉自己“我不怕！我一定能

行！”“我能创造奇迹！”。

二、适度运动，调节情绪

适度运动是调节情绪的有效方式，

它能及时舒缓焦虑。

运动中产生的多巴胺也能让人感到

愉快。如果你因为即将到来的大考而紧

张，那么可以进行适当锻炼。此外，听喜

欢的音乐，也能达到放松身体和心灵的

效果。在踏进考场前，通过深呼吸的办

法可以让情绪放松哦！

三、自我质辩
自我质辩是调整心态、化解焦虑的

神奇方法。

焦虑的时候，试着问自己：“担忧有

用吗？”

显然担忧并不能提高自己的能力，

相反，它会分散注意力，影响考试的发

挥。

接着，可以问问自己：“我现在要做

什么？”

相信你能给出自己一个理性的答案

——心情平稳地做好考前准备，安心复习。

以一次次自我质辩来消除内心的担

忧与不安。踏实下来，把临考前该做的

事情做完、做细、做好。

四、坦然面对现实
面对高考，感到害怕和紧张是再正

常不过的情绪。你会有这样的情绪，其

他同学也会。所以，当出现紧张、害怕、

失眠等现象时，记得提醒自己，这是完全

正常的，不需要过分在意，保持一颗平常

心，不要与这种紧张的情绪对抗，而是去

体验与接纳它。

你可以训练自己像局外人一样观察

自己的心理，避免陷入到这种情绪中，不

要让恐惧控制自己。

五、克服不良心态和情绪
日复一日，无休止的学习容易带来

不良的心态和情绪，主要表现为：厌倦、

烦躁、敏感、苛刻、自卑、自负、丧失理想、

意志衰退等。这些不良的心态不仅不利

于学习和应考，还不利于心理健康。当

发现自己出现不良的心态和情绪时，只

要积极克服，及时通过各种方法化解消

除情绪，调整心理状态，就能够摆脱消极

心态和情绪的阴影。

当出现消极心态和不良情绪时，可

以试试以下几种方法：

1、情绪转移法。

暂时将精力和情感转移到平时喜欢

的方面，等心态平静能够理智面对现实

时，再清理思绪，寻求新的行动方案。

2、心理宣泄法。

及时通过心理渲泄达到平衡心态、

缓解压力、消除郁闷情绪的结果。常见

的心理渲泄方法包括自我渲泄和求助于

他人渲泄两种方法。

3、自我安慰法。

在消极心态下找出各种理由、为自

己的行为辩解，以使内心得以平衡、精

神得以安慰、情绪得以转化。常见的自

我安慰方法有比较法和比拟法。比较

法是指同比自己境遇更糟或受打击更

大的人进行比较。比拟法是指运用比

拟的方式进行自我安慰，平衡心态的一

种方法。

4、情感升华法。

情感升华是指当人的情感或心理受

挫时，设法将消极心理转化为积极心理

的过程，需要凭借顽强的意志走出阴影，

使情感得到升华。

祝大家都能在高考中赢得胜利，加

油！

轻装上阵，事半功倍

五种常见心理问题这样应对

考前如何调整好作息？
一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问一问

一般而言，考生要从考前三周开始

逐步调整作息时间。在保证好充足睡眠

的情况下早睡早起，应保证每日 7~8 小

时的睡眠时间，比如，晚上23点睡觉，早

晨 6 点起床。作息调整要逐步进行，每

天晚上提前15分钟至30分钟睡觉，逐步

调整至应考作息。几天以后，生物钟就

会逐渐适应新的作息时间。

考前一周严格按考试时间规律作

息。首先要保障白天的学习效率，不能

为了完成复习任务而熬夜、通宵。可以

按照考试的科目安排相应的学科进行复

习，按照考试时间安排进行模拟测试，将

答题状态调整至最佳。

保证临考前的睡眠时间和睡眠质

量。睡眠质量如何，不仅决定考生当前

的学习状态，更会影响考试期间的身心

状态。睡前考生可以喝一杯热牛奶、洗

个热水澡、听一会轻音乐，这些有都助于

提升睡眠质量。

明确目标、准确定位。根据自身的

实际情况，制定适合自己的学习和复习

目标。考前的正常心态，应该保持适度

的紧张和压力。建议制定稍微超过自身

能力的学习目标，最有利于激发自身的

学习动力。客观地看待自己的学习和答

题能力，对考试的答题情况有一定预估，

就能沉着应考。

提升自信、积极暗示。可以对自己

进行积极的语言暗示，还可以进行行为

暗示，比如走路挺胸抬头、响亮的说话、

放声大笑等。

劳逸结合、放松身心。学习过程中

要规划好学习任务，每 1~2 小时的学习

时间要安排10~15分钟休息时间。休息

时可以适当放松：比如远眺、做眼保健

操、听音乐、跳绳等。不要进行剧烈运

动，比如打篮球、打羽毛球等，会产生疲

劳感，影响后续学习。

“全盘式”做计划。考前的“全盘式”

计划是将考前可利用的学习时间都囊括

在内，这个计划能在很大程度上肯定自

己每个时间段在做的事情是对的，而不

是考试前还在想现在背物理公式是不是

一个正确的选择？现在背语文课文对于

本次考试作用是否并不大？这样的自我

怀疑会让人更焦虑，而且在不断内耗中

浪费时间。

“递减式”搞学习。假设还剩7天考

试，可以前 4 天将所有要复习的内容全

面覆盖一遍，同时标注出还需要再重点

重复学习的部分。接下来 2 天内将被

标注内容再学习一遍并精选出还需要

第三遍复习的内容在最后 1 天里进行

第三遍学习。总的来说，复习的内容要

越来越少，考生心理上的掌控感才会越

来越强。

考试固然重要，但人生的考试有很

多，与其如临大敌，不如将它们视为自己

人生的舞台，就像足球运动员会去亲吻

比赛的草地，或许我们也可以去感谢这

样一场考试让努力多年的自己有了展现

的舞台。

调整心态“自己本来掌握得很熟练

的知识点突然想不起来了，大脑一片空

白。”这个时候，我们应该怎么办？首先

我们需要知道，这种情况不只是我自己

出现，可能很多同学都会出现这种特殊

的“舌尖效应”。突然想不起来并不意味

着这些知识我们已经完全忘记了，只是

在这种特别紧张的时刻暂时没有办法将

这些知识提取出来。所以这时我们更要

保持一个冷静、放松的心态，调整好心态

后，可能大家会突然发现这些知识又回

来了。

寻找线索 寻找一些有关于这个知

识点相关的内容，思考一下之前老师讲

的和这个知识点有关的内容，自己做过

的的一些笔记来帮助自己回忆。

转移注意力 如果还是没办法回忆

出来，那就应该先放下这个知识点，转移

一下自己的注意力，看看其他的题目或

者复习其他的知识点，不要在这里浪费

太多的时间，也许在做其他的题目的时

候会突然出现关于这个题的灵感。

客观看待，接纳自我。适当的焦虑

水平更有利于考生集中注意力、激发潜

能。有些考生在考场上会出现考试焦虑

现象，比如：头脑空白、心跳加快、手心出

汗等，这是正常的身心反应，不要过于紧

张，采用一定方法是可以尽快调整的。

注意转移，合理分配。在考试中遇

到很难的问题时，不要一直浪费时间在

该题上，容易产生挫败感，引发自身的紧

张情绪。可以先做后面的题目，等基本

完成答题后，再来解该难题。

积极联想、呼吸放松。深呼吸是调

整情绪的一种简便易行的方法，有助于

稳定情绪、放松身心。当感觉到过于紧

张时，考生可以闭目坐在椅子上，默念

“1-2-3”，吸气要深、满，吐气要慢、匀。

另一种方法是绷紧全身肌肉，然后慢慢

呼气，放松全身肌肉，可以在呼吸放松时

进行积极联想，回忆自己曾经成功的事，

想象当时的美好场景和心理状态。

如何保持良好的应考心态？
二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问二问

如何克服“没复习好”的恐惧感？
三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问三问

考场上过于紧张，如何快速调整？
五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问五问

“脑袋突然空白”，怎么办？
四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问四问

本报邀请四位心理专家支招高考生


