
制定考试方案

1.要有充裕的时间吃早餐，最好在考

前一个半小时之前用餐完毕，但不要吃得

过饱。

2.到考场时间不宜过早或过晚，一般

在考前 15 分钟至 30 分钟为佳。太早了，

与各种干扰因素接触过多，容易破坏良好

的心理感觉；太晚了，开考后才进考场，往

往出现慌张的感觉。

3.上午考完后，休息一会儿，再吃午

饭 。 午 饭 后 不 要 马 上 睡 觉 ，稍 微 活 动 ，

散散步，听听音乐。午睡时间安排 30 分

钟 到 40 分 钟 即 可 。 家 长 一 定 要 注 意 提

醒考生，以免考试迟到。

4. 考 前 避 免 与 同 学 、老 师 交 谈 ；考

前 也 不 要 再 心 急 火 燎 乱 翻 书 ，慌 张 状

态 难 出 好 成 绩 ；考 完 就 完 ，考 一 科 少

一 科 ，不 对 题 ，这 样 有 利 于 以 稳 定 的

情 绪 再 战 。

做好应试准备

1.考试所用准考证、身份证等，都应

归纳在一起，放入一个透明的塑料袋或文

件袋中。

2.确定考试当天要穿的衣服，单独放

置，别因为挑选衣服而耽误时间。

3.确定好去考场的交通工具；准备好

乘车和生活所需要的零钱，并放入准备好

的衣服口袋或书包里；不要自己带草稿

纸，不要把手机、手表等带入考场。

4.准考证拿到后，仔细核对一下信息

是否有误。

熟悉考场环境

1.去考点熟悉考场环境，确定去考场

的方式。一旦发生意外，要及时求助老师

或警察。

2.一定要算准路上所需时间，并要留

出富余。考试当天在去考场的路上，行走

速度一定要慢，快了会造成慌乱的感觉，

直接影响进入考场后的心理状态。

3.看看考场，熟悉一下氛围，可以减

缓焦虑，避免第二天因为要适应新环境而

耗费不必要的精力。

应对焦虑小贴士

1.告诉自己紧张是必然的，适度紧张

有利于发挥，不要担心，接纳它的存在。

2. 开 考 前 利 用 一 小 会 儿 时 间 ，专

注 地 看 下 自 己 的 笔 或 者 其 他 东 西 ，把

全 部 注 意 力 都 放 在 这 个 物 品 上 ，并 对

物 品 进 行 适 当 描 述 ，心 情 逐 渐 就 能 平

复 。

3.如果紧张的感觉超过了一定的限

度，出现了躯体不适，先停下所有动作，身

体自然坐正，轻闭双眼，再用前文中两种

放松方法进行调整。

4.相信心理暗示的作用，开考的时候

对自己说：“我没问题，我的准备是充分

的，我可以”，遇到太难的题目不要过于纠

结，可以做好记号后先行跳过，也要告诉

自己：“没事，一会儿再来”。

5.考过一科目后不要一直回忆或反

复地翻找答案，会影响其他科目的正常发

挥。

保证睡眠质量

1.从考前一周开始，提前一个小时或

半小时入睡，蓄积能力和精力。

2.不要开“夜车”，根据自己的情况计

划出符合自己的作息时间，一定要按时作

息，这样生物钟才能正常工作。

3.如果失眠，尽可能不要用药物，可

以进行食疗，比如说睡前喝一杯牛奶或吃

一个苹果，也可以听一些自己喜欢的慢

歌。

4.睡前可以用热水泡脚，并做头部和

脚部按摩；睡前不要大量饮水，以免增加

夜间起床次数，影响睡眠质量。

考生篇

1.调整情绪

负面的情绪常源于不合理的认知，或

者给自己预定了过高的目标。比如“考不

上重点大学（中学），我就没希望了”就是

一种对考试结果的绝对化思维，这时如果

能适当调整为“就算考不上重点大学（中

学），我也能选个好专业（重点班级）”，就

能减轻不少焦躁的情绪。

2.释放压力

考 生 放 松 身 心 ，可 以 适 当 进 行 一

些 体 育 、娱 乐 活 动 ，比 如 散 步 、做 操 、慢

跑 等 有 助 于 心 情 稳 定 与 放 松 。 但 要 注

意 尽 量 不 要 做 剧 烈 的 运 动 ，比 如 ，不 要

过 多 时 间 进 行 体 力 消 耗 大 、易 产 生 疲

劳 感 的 篮 球 、羽 毛 球 等 球 类 运 动 。 也

最 好 不 要 游 泳 、爬 山 ，以 免 出 现 意 外 伤

害 。

可适当听听自己喜欢的音乐，看看自

己喜欢的书或者轻松的电视节目，有助于

放松心情缓解压力。

最好不要上网，不要看有强烈刺激的

武打、枪战等影视作品，否则容易产生兴

奋，干扰复习。

也可以和亲人、好友、老师“倾诉”最

近的状态，你需要一个“聆听者”陪伴，为

自己加油鼓劲。每个人减压的方式不同，

但总有适合自己的，重要的是有所行动。

3.简单实用的放松方法

腹 式 呼 吸 放 松 法 ：将 一 只 手 放 在 腹

部，让身体完全处于放松状态。用鼻子吸

气、嘴巴呼气，呼吸缓慢，吸气时间持续 3、

4 秒，感觉腹部慢慢鼓起来，然后，屏住呼

吸 2 秒，再用嘴巴缓慢呼气，感受腹内的

气体随着呼吸道缓慢排出体外，呼气的过

程 3-4 秒。

渐 进 式 肌 肉 放 松 法 ：找 一 个 安 静 的

场所，先使肌肉紧张，保持 5-7 秒，注意

肌肉紧张时所产生的感觉。紧接着快速

放松紧张的肌肉，并细心体察放松时肌

肉有什么感觉。每部分肌肉一张一弛做

两遍。

家长篇

有的学校会在考前一周左右放假，让

考生自己在家或者在校自主复习。从这

时起，考生回归了家庭，家长的重要性就

突显了出来。考生、家长之间的关系需要

调整。

家长一定要保持情绪稳定，因为家长

的情绪通过感染、暗示等心理机制，会直

接影响到考生。

同 时 ，家 长 不 要 和 考 生 频 繁 谈 论 中

高考的事，不要给孩子制定过高的目标，

不要过分计较模拟题的成绩，也不要反

复询问孩子准备得怎么样、有没有把握

等问题，尽量回避和中高考直接相关的

问题。

另外，中高考期间是否由家长陪考，

需要考生和家长共同商定。

总之，家长在决定是否陪考这一问题

时，一定要尊重考生自己的意见，甚至陪

考人是谁，都应由考生自己决定。

中高考是每一个学子人生道路上的重

要一课，它不仅仅是一场知识的检验，更是

一次意志的锻炼。在这个过程中，考生们不

仅需要学会调整心态，保持冷静和自信，还

要学会把压力转化为动力，在最后冲刺阶

段，用最好的状态迎接考试。

祝福所有中高考考生，心所至，梦必达！
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容易出现的心理问题

1.焦虑心理

有些平时学习成绩还不错的考生，往

往期待值较高，由于不确定性而变得焦

虑，如果家人们期待的眼光也都放在分数

上时，这种感觉更明显。

2.抑郁心理

考生自我感觉考得不好时情绪低落，

自怨自责，强迫性地回忆考场中不佳的发

挥，有时甚至突然变得暴躁，在与家人争

执中情绪一触即发。

3.放纵心理

考 试 结 束 便 觉 得 苦 日 子 熬 到 头

了 ，得 好 好 犒 劳 一 下 自 己 ，一 睡 好 几

天 ，或 者 几 天 几 夜 地 玩 游 戏 ，甚 至 染 上

一 些 不 良 习 惯 ，严 重 的 还 会 误 入 歧 途 。

4.迷茫心理

骤然地放松后，考生会出现一种无所

适从的真空状态，感觉无所事事，茫然不

知所措、百无聊赖，找不到自己的目标和

方向。

考生如何调整

经历了大考前的思想焦虑和心理疲

劳，考生可以将听音乐、运动、玩游戏、看

书、会友等活动结合在一起。

对 成 绩 不 确 定 能 否 达 到 预 期 而 焦

虑 时 ，告 诉 自 己“ 我 的 焦 虑 对 高 考 成 绩

并 不 会 有 什 么 影 响 ”，可 以 采 用 呼 吸 放

松 、正 念 冥 想 来 舒 缓 情 绪 ，也 可 以 主 动

参 加 兴 趣 活 动 或 和 同 伴 师 长 交 流 来 转

移注意力。

家长如何应对

应该充分理解孩子的情绪，营造和谐

宽松的家庭氛围，在合适的时机引导孩子

规划未来的人生；有经济能力的，可以带

孩子外出旅游，转移一下注意力，陪伴他

们度过一个充实的假期。

考 试 中

忌熬夜学习

很多同学都会有万一自己复习到的重点会出现

在考试中的想法，于是在考前最后几天仍处于高强

度复习状态，每天熬夜刷题，让自己的大脑处在非常

活跃的状态，休息不好。其实在中高考的前几天，大

家应该让自己处于放松状态，这样才能全身心地去

迎战中高考。

忌剧烈运动

考前适当运动放松大有裨益，但也需掌握运动

量，如果在考前把自己搞得十分疲惫，考场上就没有

充沛的精力。更甚者，如果在运动中受了伤，造成带

伤考试或无法参加考试的严重后果，到时只能后悔

莫及。

忌考前配眼镜

这是很多学生都容易出现的情况，可实际上新

眼镜和自己需要一定的磨合期，考前去配眼镜的时

间太短，反而会影响考试。

忌穿有金属拉链和配饰的衣服

中 高 考 时 ，考 生 应 避 免 穿 着 带 有 金 属 拉 链 和

配 饰 的 衣 服 。 这 是 因 为 考 生 在 进 入 考 场 前 会 经

过探测仪的严格检测，如果探测仪检测到金属材

料，会发出警报声。这种突如其来的警报声容易

使考生感到紧张，特别是对于心理素质较差的考

生 ，这 种 影 响 更 为 显 著 。 因 此 ，为 了 确 保 考 试 过

程顺利进行，考生最好选择没有金属拉链和配饰

的衣服。

忌吃凉拌菜

中高考时正值夏季，大家的餐桌上肯定少不了

凉拌菜，在高温环境中，食物非常容易变质，而且夏

天的细菌繁殖很快，凉拌菜的放置时间稍长，就会引

起各种肠胃问题，中高考期间尽量食用新鲜热菜，不

吃剩菜剩饭。

忌吃油炸类食物

很多同学对油炸食品有着独特的喜爱，吃油炸

食物不仅会降低食欲，还不易消化，吃的食物过于油

腻，会让大脑供血不足，产生疲劳感，考试时容易昏

昏欲睡，如果晚上食用油腻食物，会加重身体负担，

让身体一直处于消化过程中，容易造成睡眠不足，影

响正常发挥。

中 高 考 是 人 生 旅 途 中 的 重 要 驿 站 ，但 绝 非 终

点。愿考生们调适好心情，轻装上阵；也请家长和

其他家庭成员做好支持，营造轻松的家庭氛围。

考 试 后

文\王成德

少年


