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2019 高考攻略 (三)

高考在即：考生如何进行心理调整？
高考对每个考生来说都是一道关口，因此考生之间的竞争是不可避

免的。在这段时间，考前的紧张气氛几乎对每个考生都是一种无形的压
力。一部分考生因为心理素质好一点，能自觉地把这种压力转化成动
力，而另一些考生则因为受考前紧张焦虑心理的影响，有的紧张失
眠，有的焦虑不安，有的甚至产生厌倦情绪。一想到所剩无几的
时间，一想到气氛庄严的考场，他们会手心冒汗，心跳加速。
因此良好的心态是高考取胜的重要法宝。

那么，究竟该如何把自己的心态调整好呢？对此，
记者采访了桂林市社会福利医院心理科主任刘军医
生，请专家给考生们支了 10 招。

第一招：不要过多纠结于目标

即将参加高考的小唐向记者反映，距离高考越
近，自己就越没信心，感觉头脑一片空白，没办法
静下心来复习。小唐的情况在考生中不是个例，在
刘医生接诊病例中，这样的情况不在少数。

刘医生说，考生之所以会出现焦虑、抑郁、吃
不下饭、睡不好觉等考前心理紧张的现象，主要是
因为压力太大，对自己的期望值过高。“有些学生
过度注重目标，而忽视了过程和实施，这是不少考
生存在的问题。他们担心家长觉得自己自信心不
足，为了显示自己的自信心，就经常在家长或同学
面前表现，自己一定能考上某某大学等，这也是一
种心理极端的表现。有时候目标是前进的动力，但
过多地强调目标就成了压力。”

刘医生表示，到了现在，考生心态要放平衡，
不要过于纠结于目标，而是要注重复习过程，根据
老师建议，做好各学科复习策略，并且踏踏实实去
执行。因为高考考的是实力和心态，只有两者都具
备了，才能完成自己的目标。

第二招：要学会
释放内心的不良心理能量

刘医生说，高考临近，大部分考生面对高考都
容易产生焦躁、恐慌的情绪，注意力无法集中，出
错自然难以避免。

“其实，对于压力，我们应该换个角度看
看。”他说，人的学习生活中，情绪扮演着十分重
要的角色，它象染色剂，使人的学习生活染上各种
各样的色彩。“在迎考复习和高考中，要学会转移
情绪，将自己的情绪调整到最佳状态。”刘医生认
为，压力是在所难免的，在面对压力的时候，考生
应该以接纳的态度消化自己的消极情绪，不回避不
拒绝，就像接受自己的缺点一样。人生成功的途径
很多，高考是其中重要一环，但并不是唯一选择。
学会和自己的情绪和平共处，将是未来无论大学生
活抑或职业生涯都必备的能力。

当考生自己无法排解时，不妨将心中压力、不
满、苦闷说出来，得到亲朋好友的支持、关怀、理
解就可以了。或者通过运动等方式宣泄出来为自己
减压。不良情绪一扫而空，压力自然得到了缓解。

第三招：要学会
强化自己的自信心

在刘医生看来，不论个人情况怎样，每人都有
自己的优势和不足。

有的同学基础扎实根底深，不论高考如何变，
都能游刃有余；有的同学思维灵活敏捷，有一定的
创新思维，理解能力强，对考创新的题尤为适应；
有的同学阅读面广，视野开阔，心理素质好，抗挫
能力强，善于超水平发挥。不管怎样，在高考前夕，
对于自己的缺点和不足不要过多自我责备，要多看、
多想、多忆自己的长处和潜力，激发自信心。

“我经常告诉孩子们，在现实中，自信不一定
能让你成功的话，那么丢失信心就一定会导致失
败。很多成绩优秀的同学在高考中失利，他们不是
输在知识能力上，而是败在信心上。”刘医生说。

第四招：自我质辩
是心态调整的良方之一

刘医生说，自我质辩是心态自我调整的良方
之一。比如自问：这种担心必要吗？自答：毫无
必要，平时自己一向学习认真，虽不十分优秀，
但只要认真做好考前准备，正常发挥，这次考试
完全可以考好。

又问：这种担心有利吗？自答：没有，它有
百害无一利，它松懈人的斗志，转移人注意目
标，若不及早排除，到考后将悔之晚矣。

再问：我该怎么办呢？自答：最要紧的是对
考试充满自信，要有条不紊的地组织复习，扎扎
实实地做好考前准备。通过这样自我质辩，心中
的担忧也就化解了。

还有一个比较好的减压方法就是临考前降低
心理预期目标，不要老想着一定要考上大学，考
上名牌大学。只要以平常心对待考试，充分发挥
了自己的水平就是胜利。

第五招：积极暗示
能强化自己的信心

积极暗示能强化自己的信心，消除烦恼。消
极暗示会降低人的信心，徒增忧心。刘医生建
议，考生在考前就要根据自己的情况，进行积极
暗示，自我打气。

如遇到自己实在解不出的难题，也不要忧心
忡忡。从狐狸吃葡萄的故事中我们可以得到启
迪，狐狸吃不到葡萄就说葡萄是酸的，这并不是
“自欺欺人”，而是“聪明过人”之处。

在以往的临床经验中，刘医生也发现，通过
良好的自我暗示，可以驱散忧郁，克服怯懦，恢
复自信，激发兴奋点，易于把考生的心态、情
绪，调整到最佳状态。

第六招：潜心走好自己的
每一步

淡化对高考的神圣感与高不可攀感，集中注
意力关注如何扎扎实实地走好每一步。瓦伦达是
美国著名的钢索杂技演员，人在离地几十米的高
空走钢索，没任何安全保护措施，危险可想而知。

但瓦伦达毫不畏惧，每战必胜。有人问他成
功的决窍，他说：“我走钢索时，从不想到目的
地，只想走钢索这一件事，专心致志走好每一
步，不管得失。”后来心理学把这种专注于做自
己的事，不为其他杂念所动的心理现象称为“瓦
伦达心态”。

刘医生认为，考生要想获得成功，就应有这
种瓦伦达心态。在应对高考时不要把问题想得太
复杂和困难了，不要无端地给自己预设困难，让
自己还没开始就先怯场了。只要你别把高考它看
得那样神圣，那样高不可攀，你学习起来、应对
起来就会轻松多了。其实，每一个同学从入学开
始，每天都在为高考作准备，每天都在一步步走
近高考。六月的高考只是一次比较大一点的检测
而已。

第七招：保证充足睡眠时间

考前保证充足睡眠，蓄精养锐去迎接高考
是非常必要的。挑灯夜战，以牺牲睡眠时间去
进行题海战术是得不偿失。

刘医生表示，人们如长期处于紧张的工作
学习中，大脑中枢会相应建立起紧张思维运作
模式，使人能适应紧张的工作学习。如果突然
停下无事可干，原来的生物钟就会打乱，心理
模式就无所适从，考生会产生失落、不安和心
慌等不适的心理现象，所以考生一定要有正常
的作息时间，保证充足的睡眠时间。

第八招：不该听的当耳旁风

家有考生，备受关注，不仅亲戚朋友关
注，就连周围的邻居见面都要问一两句。殊不
知一些在旁人看来普通的话语，同样给孩子很
大的压力，比如邻居问一句“想考哪个重点大
学啊？”、“你学习这么好，一定会考进清华
的吧。”这样的问话和关怀，就像是给考生框
定未来，似乎考生不考进这些学校，一定是失
败一样。我们虽然不能左右别人的言行，但可
以调整自己的心态。

“一位考生在调整好心态后告诉我，我妈
有时候说的话，我就当青蛙叫。”刘医生说，
考生不妨学学这位考生，正确的建议可以听，
一些给自己添堵的，就当耳旁风，过去就过去
了。

第九招：每天听轻音乐
舒缓情绪

英国心理学家埃玛·格雷博士指出，听每
分钟 50-80 拍的流行音乐有助学习，可以让大
脑更容易地学习和有效记住新信息。

刘医生指出，学习的时候听古典音乐可以
提高数学考试成绩，而在复习的时候听音乐会
让学生变得更聪明。而且轻音乐对于排遣不良
情绪有着极好的作用，可以陶冶性情，化解郁
闷，平和心态，舒缓压力。学习疲劳时在音乐
中假寐几分钟，全身会得到放松。

第十招：笑对考场
以轻松应考

在进入考场的时候，要保持一颗平常心。
刘医生说，考试入场前，如仍处于紧张状

态，可做几次深呼吸，做两节广播操，哼几句
流行歌曲，想点与考试无关使自己高兴的事，
积极参与同学间谈笑来转移注意力，冲淡紧张
情绪。

进入考场，不理会别人的表情和反应，在
自己的座位坐好，把视线集中在教室前的某一
个点上，凝视 1 分钟左右，什么都不要去想，让
情绪稳定下来。

当觉得浑身有焦虑和紧张带来的“火烧”
般感觉时，马上停止学习，将双手平放在桌面
集中精力感受桌面的凉爽，向前垂下头，轻轻
转头并深呼吸。在深呼吸时努力放松，让你的
胳膊和手自然下垂到身体两侧，你能感觉到流
入手内的血液的温暖，尝试想象紧张感正从手
指尖溜走。

如在考场过度紧张，先停笔，身体自然坐
正，轻闭双眼，双手平放桌上深呼吸，收紧双
拳以及全身肌肉，然后慢慢呼气，随之放松肌
肉，待情绪稳定后再继续答题。

记者庄盈


