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在报告前的分享

n成绩不稳定是可能而且必有原因的

n心态平和与环境取得协调是必要的

n只有争取才会得到（步步高）
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心理层面
暗示训练暗示训练
情绪调控情绪调控
心理流畅心理流畅

实力层面
智力智力//天分天分

学习能力学习能力
习得知识习得知识

 

  考试发挥的三个条件 

技巧层面
考试经验考试经验
考试技巧考试技巧
考试信息考试信息
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关于实力层面的建议

n问题应对——意义应对
n与命题专家换位思考与实践

n实力培养是需要人际支持的
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关于考试技巧的建议

n先易后难（必有一门稍难）

n关键点的呈现

n先宏观后微观（纲举目张）



大家有疑问的，可以询问和交流

可以互相讨论下，但要小声点可以互相讨论下，但要小声点
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关于心理方面的建议

n焦虑是注定要吃亏的

n紧张时可以缓解的：放松法、自信法、发
散思维法等等

n身心俱佳方可超常发挥：充沛的体力、高
度集中的注意力
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一、关于时间问题的建议

n（一）生物钟的调整

n目标：兴奋点与考试时间同步

n方法：

n1、晚上入睡时间逐步提前，以21点左右入

睡为佳

n2、适当午睡45分钟为宜
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n（二）考试期间的睡眠相关的注意事项

n1、早晨叫醒至起床的时间半小时为宜

n方法：先叫醒后坐起再起床

n2、午睡叫醒至起床10分钟为宜

n方法：先叫醒适量饮水再起床
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二、关于考试期间饮食的注意事项

n饮食习惯不宜改变（偏清淡）

n饮食总量为平时的三分之二（晚上适当增
加营养）

n禁忌：

n饮食过敏原（异体蛋白）

n临时进补

n冷饮

n油炸食品
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女生饮食的补铁建议：

n女性较男性而言身体更需要补充矿物质，
尤其是铁。女性体内的铁含量轻微不足时，

思考力和记忆力会有所下降。

n含铁较多的食物：

n猪肝、海带、黑木耳、紫菜、菠菜、芝麻、
红枣、豆类等，同时，也要吃一些维生素C

的水果及蔬菜，以帮助吸收铁质。
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三、关于考生心理紧张的建议

n考前心理紧张：

n表现：失眠、胃口差、学习能力下降、记
忆力差、情绪烦躁（易激惹）

n应对方法：

n家庭温馨氛围的回归

n增加积极的朋辈交流

n对不良状态的接纳（不刻意追求稳定形式）

n简短而有效的放松（磨刀不误砍柴工）



Page  14

n考试时心理紧张：

n表现：呼吸紊乱、心跳加快、出汗、脸色
改变、记忆无法提取、判断力差

n应对方法：

n放松术的学习

n视野的控制

n自我意识丧失
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考试时放松的方法
11、坐在椅子上，身体后仰，紧靠椅背，先深吸气，然后前倾，贴近桌面，再深呼、坐在椅子上，身体后仰，紧靠椅背，先深吸气，然后前倾，贴近桌面，再深呼气（注意点在呼气）。重复气（注意点在呼气）。重复5—65—6次。次。
22、紧靠椅背，全身放松，先眯起眼睛，然后再张开。重复、紧靠椅背，全身放松，先眯起眼睛，然后再张开。重复44次。次。

33、坐在椅子上，双手卡腰，然后头右转看右胳膊肘，再左转看左胳膊肘。重复、坐在椅子上，双手卡腰，然后头右转看右胳膊肘，再左转看左胳膊肘。重复4—54—5次。次。
44、坐在椅子上，举食指放在脸部中部离鼻子约、坐在椅子上，举食指放在脸部中部离鼻子约12——2012——20厘米处，然后看墙厘米处，然后看墙2——32——3秒，目光转向手指，看指尖秒，目光转向手指，看指尖3——53——5秒后放下手。重复秒后放下手。重复5——65——6次。次。
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