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临近高考!一些考生出现了不同程度的心慌"身体疲乏"头疼等症状# 专家指

出!这些状况有可能是由于考前紧张"焦虑而出现的$ 省实验中学心理健康教育

中心主任王丹蕊一直负责学生的心理辅导工作! 她从近期高三考生中出现的心

理问题入手!提了一些进行心理调适的方法$ 晚报记者 张勤 张竞昳
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弃!拼"变!保"#准备工作自己做
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考前失眠#千万不要服用安眠药
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科学用餐#合理安排时间
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决胜考场#从容应对意外情况
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当考生进入高考的考场后!一切就要靠自己的能力来进行答题了$ 而在答题的

过程中!遇到难一些的题!考生往往会出现情绪上的失落%紧张$出现这些情况!如何

进行自我调适& 郑州市第二届'百名(名教师%郑州一中优秀教师郑梅花在博客上总

结了
%

种影响考试的情绪及应对办法!希望给考生提个醒# 晚报记者 张勤 张竞昳
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种情绪会影响考试发挥
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措施一 $ 同学们要学会正确地评估自

己!避免过分自卑和盲目自信# 同学们应该

明白 !个体之间的差别是客观存在的 !重要

的是要根据自己的实际 !发挥长处 !考出好

成绩#

措施二$坚持'我行!我能考好 (# '虽然

我有些紧张 !别人也同样紧张 !没什么可怕

的) ('我不可能都会做!但一定要把会做的

做对) ('我难人难!我不畏难!我易人易!我

不大意) (信心是高考成功的精神支柱!高考

中有没有必胜的信心!取决于能否正确对待

自己的考试目标!能否把自己的水平正常发挥

出来#

措施三$掌握答题原则和正确方法!科学

分配答卷时间# 如'先易后难!先快后慢(的原

则!暂时跳过难以解答的问题!对无把握的选

择进行猜测等方法#

措施四$认真审题!有助于消除定势!培养

思维的灵活性和周密性#考试时不仅要弄明白

题目的条件%内容%范围以及重点!还应注意答

题形式!规范答题# '书写工整!卷面能得分(!

第一印象好会在阅卷老师的心理上产生光环

效应 * 书写认真+++学习认真+++成绩优

良+++给分偏高$

措施五$考前放松身心$ 放松身心有如下

简单而有效的办法*深呼吸放松法+++闭上眼

睛!鼻式呼吸!缓缓吸气!徐徐呼出!这样可以

使自己平心静气$

措施六 $保持适当的紧张情绪 $ 考场

上情绪过分紧张或满不在乎都不能考出

好成绩 $ 只有保持适当的紧张才能信心十

足 !平心静气 !精力集中 !思维敏锐 !答题

准确 $

$

种方法考场上自我!缓解"
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记忆出现中断#可暂时放下当前题目


