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天高任鸟飞 海阔凭鱼
2015中招，我们只能帮你到这里了

学会激励,生动地把自己想象成胜利者
专家给出五招心理辅导技巧，助考生在考场上轻松应考
随着2015年中考的临近，考生们的
心理压力程度可想而知。两天后，中
考生就走进考场了，那么考前和考试
中，考生心理压力大怎么办？
郑州晚报记者 唐善普

过分激动状态 表现为情绪体验
强烈，心跳加快、坐立不安、大脑出现空
白、情绪状态不稳定，考生如果在这种
状态下，会出现注意力失调、心不在焉、
不能控制自己的现象。

情绪低落状态 表现意志消沉，
缺乏信心，甚至不想参加考试。产生
的原因是考生高度的紧张或考前复
习过度引起的。往往与考生对考试
产生的压力过大、对万一考不好想得
太多。

最佳答题状态 表现为考生对面
临的考试有清楚的认识，对能力水平
有充分的信心，有全力以赴参加考试
和争取成功的愿望，这种状态的考生
注意力集中，头脑清醒，在即将来临的
考试上，思路范围增大，直觉的敏锐性
大大得到了提高，精力充沛，从而表现
出思维活跃、记忆力增强、注意力集中
等，这对考试水平的发挥有着较好的
促进作用。

如何能够安度这场没有硝烟
的战役？教育心理学家路应杰强
调：科学的心理调适、有效的自我
调理、合理的放松等，都可能是决
定成败的细节。

抑制法 这种方法适于怯场
的考生。抑制法是尽量想一些实
际的东西。比如上了考场就集中
精力在题上，全力运算题怎么解，
不要想能不能过关什么的。

睡眠法 能否合理睡眠是能
否发挥正常水平的重要因素，无法
保障睡眠质量的人会有烦躁、不
安、易怒等亚健康的情绪出现。考
试几天尤其不能欠下睡眠债。

牧羊法 有些考生拿到试卷
后，心情忐忑，过度紧张。这时候可
把脑子清空，让大脑中像牧羊一样，
都是蓝天白云草场绵羊，轻轻松松
地放松一会儿，调整一下心态。

化简法 拿到卷子后先浏览
一遍，把会做的全都做了，再做较
难的题。这样的好处可以在做简
单题中快速进入状态，思维集中；
其次能在做简单题过程中把知识
点都熟悉一遍；最后是树立了信
心，在后面能够自信完成考试。

精神制胜法 心理暗示，对
自己说，我能行。给自己增加自
信心。

制定一份科学的作息
制度。古人云：“人之心不
可一日不用，尤不可一日
不养”，因为心“不用则滞”
而“不养则瘦”。考前最后
冲刺中要劳逸结合，不可
暴学暴嬉。最好是制定一
份科学的作息制度，努力
做到早睡早起，不开夜车，
不打疲劳战。这样才能保
证考试时具有充沛的精
力、清醒的头脑。此外，考
前还可以通过洗温水浴、
做深呼吸等放松的方法，
解除心理压力。

增加愉快考试的情
绪 考生的不良心理状
况，多半是由于平时的付
出没有好的结果，而陷入
激动状态，长时间心里不
能平静形成的。尽量不让
自己产生激动的情绪。因
为，考场的气氛，试题的难
易程度，都会使其情绪发
生激烈的变化，考生要力
求形成自己的考前所特有
的情绪振奋感。学会在学
习生活中寻找乐趣。

学会激励自己 美
国哈佛大学心理学家威
廉·詹姆士研究发现，一个
没有受到激励的人，仅能
发挥其能力的20％~30％，
而当他受到激励时，其能
力可以发挥至80％~90％。

美国的著名心理学家
爱默生认为：“生动地把自
己想象成失败者，这就使
你不能取胜；生动地把自
己想象成胜利者，将带来
无法估量的成功。”因此，
考生要学会消除思想顾
虑，增强自信，中考与以往
大大小小的考试并没什么
两样，反倒较为科学、客观
和公正。一般来说，只要
准备充分，考出好成绩是
没有问题的，完全没有必
要将其神圣化而为此担心
忧虑，整日忧心忡忡。

一个忠实的听众能帮
助你减轻因紧张带来的压抑
感，因此，当你为考试而坐卧
不安，担心焦虑时，要学会倾
诉。不妨将你的感受说出
来，让他人与你共同分担。

对照一下
你属于哪种考前心理状态
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激励自己
生动地把自己想象成胜利者

在“希望杯”和“十城联动”中收获多多

联大200多名优秀学子获一等奖
名校冲刺密训营、暑期初一语数外衔接班，火爆开班中……
联大名师连创名生神话;联大学院连创继名校传奇。继2014届
联大学员考入外国语创新高，随着今年小升初的临近，截至目前，
联大已有18名备考精英学子被外国语总校录取。而在今年第十
三届“希望杯”数学邀请赛，暨首届小升初“十城联动”全省联测考
试中，联大共有200多名优秀学子荣获一等奖。唐善普
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6月18日上午，在小升初“千
人押题集训营”开班现场，联大教
育集团对第十三届“希望杯”数学
邀请赛暨首届小升初“十城联动”
全省联测考试中，获一等奖的学
员进行了隆重表彰。现场有 200
多名学生参与颁奖。

在业界相当有“名望”的“希
望杯”数学邀请赛，每届，联大都
有近千名孩子参加比赛，仅 2014

年和2015年两年，就有近2000名
学生参与，并获得优异成绩。已
经有近 200 名学生获得国家及省
级奖项。

在首届小升初“十城联动”全
省联测考试中，前 10 名的学生，
有 5 名都是联大的学子。联大精
英学员共有 79 名进入一等奖，获
奖人数遥遥领先。联大近 500 名
获得相应奖项，荣获行业翘首。

每年的小升初考试，联大
都有众多优秀学员考入名校，
就连这“杯”那“赛”各种各样的
竞赛中，联大学员也常常拔得
头筹。为什么？因为这些学生
的背后，“藏着”一批“押题大

王”和一批智慧名师。临近考
试，这些优秀名师再次集中集
体智慧，为小升初考试奉上一
道色香味俱全的“大餐”。

为了给更多的学生查缺补
漏，培优提成绩，做考前最后的冲

刺，联大各校区将在考前，针对小
升初的学员开设“小升初密训
营”，密训营由联大语数外各科名
师，给学生进行专业的考前押题
指导，为2015届学生在27日、28
日的小升初考试中保驾护航。

一、新剑桥衔接外语超前
班。对象：1.已被外语总校、枫
杨外语、实验外语、73中实验班
录取的六升七学生；2.基础要
求：词汇量2000以上，已接触新
目标七年级知识，新一知识或
同等知识的学生。

内容：1.报考学校学情与入
学分班考试分析；2. 新剑桥/
English in Mind；3.专门设置
的词汇和阅读课程。

目标：进入初中学习内容
的变化、学习心理反应的变化、

学习方法的变化、初中集体关
系的变化等多元化辅导。

二、新目标衔接语法提高
班。对象：1.应对分班考试以及
初中阶段语法难点攻破的六升
七学生（考入文博、一中、经纬、
57、外语等）；2.基础要求：词汇
量1800以上，已接触新一知识、
备考知识或同等知识的学生。

内容：1.学校学情与入学分
班考试分析；2.新目标，3.针对性
专门设置的初中语法精讲课程。

目标：进入初中学习内容

的变化、学习心理反应的变化、
学习方法的变化、初中集体关
系的变化等多元化辅导。

三、联大新时代初一数学
衔接班。

用探索成就生活智慧，用
挑战领略数学精彩——新时代
中学数理化教学校长领衔。

四、联大好明天新初一语
文衔接班。

授课内容：词海漫游、文海
拾贝、古韵悠悠、金牌作文、专
题训练、综合运用。

详情请咨询联大16校区招生办

500名学生获得相应奖项，荣获行业翘首

“押题大王”助你上名校

新初一预科班热报中，让语数外领先一步

2015中招 之心理疏导


