
关于高考临考心理调整方法



 后羿射不中故事
¨后羿是一个神箭手，平时射箭都是箭无虚发，
然而有一天，夏王指着一块一尺见方、射心一

寸的兽皮箭靶对后羿说：“请射吧！如果射中
了，赏你万金，如果射不中就削掉你千户的封

邑。”后羿听后十分紧张，结果呼吸急促不能
自控，屡射不中。

¨夏王问之何故？有人答道：“后羿所以这样，
那是因为情绪波动影响了他的射技，万金厚赏

以及削掉封邑的压力造成了他的失误。”
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      某考生，一接到几大张试卷，就慌了

手脚，总担心题目做不完，于是匆忙作答。
结果，许多会做的题，也答错了。有时方
法是正确的，但就是中间有一步在推导时
丢了一个符号、或忘记了括号外边的平方
等等，造成答题卡壳，只好推倒重来；当
做不下去时，又疑窦丛生，浪费了许多时
间。有时按错误的计算推导下来，糊里糊
涂地得出了一个错误的答案，自己还以为
做对了呢！这是典型的“欲速则不达”

一个考生的应试故事
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你得到了什么启示？
¨一个人在紧要关头，存在着患得患
失的杂念，就难正常发挥自己的才能 

和本领。
¨自己有一定实力，只要心理状态正
常就能考出好成绩。而缺乏信心、紧
张怯场或受患得患失的干扰，结果就
会发挥不出应有的水平。
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“四心”：信心+专心+细心+恒心

¨信心：考生成功的精神支柱

¨专心：专心致志才能考出水平

¨细心：减少不必要的损失

¨恒心：坚持就是胜利
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信心：考生成功的精神支柱

¨有它不一定能赢，没它一定会输

¨要充分相信自己能承受各种压力接受持
挑战

¨积极的自我暗示：“我一定能都好”！
¨适度紧张而不慌张，避免考前过度疲劳

¨遇到难题，镇定自若，沉着应考
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专心：专心致志才能考出水平

¨考前过于关注考试结果：怕考不好会受
到老师批评、父母责怪、邻里窃笑、同
学非议

¨考场上一遇到难题就紧张、分心

¨“瓦伦达心态”：不为赛事以外杂念所
动
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细心：减少不必要的损失

¨考前准备要细心

¨考试做题要细心

通览全试卷，填好号和名；

审题要仔细，题意要弄清；

遇到拦路虎，不妨绕道行；

细中求速度，快中不忘稳；

不争交头卷，检查要认真。
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恒心：坚持就是胜利

¨首战受挫，易产生消极情绪，要及时调整状态，
决不能一失败就灰心丧气，要有锲而不舍的精
神，坚持考到最后一科，最后一秒。

      （1）自我安慰法：“我难人也难，我易人也
易”；“发挥出自己的水平就是成功”。

      （2）后面补偿法：前面的题不会做，后面的
题来补偿；前面的科目损失了，后面的科目来
补偿。

      （3）做到三不：不同别人对答案，不讨论不
会做的题目，不找老师解题。
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4高考前常见的心理现象

¨备考焦虑

¨前途迷茫

¨精神恍惚

¨“高原反应”
¨暂时失忆

¨心理饱和
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4.1备考焦虑

¨阿珊一直是个非常用功的学生，成绩绐
终处于中上游，但最近几次测验考得不
太理想，她就开始着急起来，整天郁郁
寡欢，愁眉苦脸。虽然学习更加刻苦 ，
但是成绩并没有起色。阿珊更加着急，
最近连饭都吃不下了。

¨原因：对考试成绩过于关注
¨对策：正确对待考试+平常心
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4.3精神恍惚

¨小敏想着高考马上要到了，想多找时间
来学习，晚上经常开夜车，结果白天精
神越来越差，上课经常走神，有时打瞌
睡。

¨原因：只顾学习，不懂休息，时间安排
恶性循环。

¨对策：科学安排作息时间，调整好生物
钟。
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4.4 “高原反应”

¨学习中使出浑身解数，拼尽全力，但学
习成绩与学习效率停滞不前。

¨原因：重复练习/弱点不明/欠缺踏实

¨情绪调整+能力训练
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4.5暂时失忆

¨一些很容易的题目，答案就在嘴边盘旋，
但就是想不起来。

¨原因：回忆信息暂时遗忘

¨对策：平时要扎实地学好知识，形成知
识网络体系。出现这种情况时，要保持
冷静、放松，可以想一想与之相关的学
习内容，从而找到解决这一问题的有效
线索。
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4.6心理饱和

¨化学中的“饱和溶液”与心理饱和现象：
高三后，大多数学生不再参加其他活动，
只是重复地进行大量的练习，出现学习
效率低下的现象。

¨原因：大量学习活动单一

¨对策：不断变化学习内容与学习方式+劳

逸结合
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放松方法调节紧张心理

1、六秒钟健康法

2、自我想像放松法

3、肌肉松弛法

4、呼吸调节法

5、按摩穴位法
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三、正确对待模拟考试

¨发挥模拟考的热身作用
¨熟悉考试类型
¨认真分析、正确归因（考好的、不好的、
下一步如何有针对性的去复习）

¨改正错题（显眼的颜色）
¨分析出错的原因（要重新去做一遍）
¨编制错题集（题目、错因、正确解答等）
¨分类保存试卷（以备用时方便找）
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考前夜失眠怎么办

1. 不要把睡觉当成任务

2. 睡不着不会影响考试状态

3. 不能翻来覆去，保持固定姿态

4. 洗个热水澡，喝杯热牛奶

5. 几种调试的方法：
    数数，白云疗法、海浪疗法

6、考前紧张非常正常，休息不好
并无大碍，不要夸大影响，只
要放平心态，照样可以考好。
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白云疗法：
  想像自己躺在一块草坪上，自己的头

顶是一片蓝蓝的天空，天空下有一片
白云，厚厚的，洁白的，慢慢的落在
我的身上。我被白云层层的包裹着，
白云开始慢慢的向上飘，自己的身体
也跟着白云向上飘，感觉自己越来越
轻，越来越轻，身体好像完全失去了
重力，越来越轻，慢慢的，慢慢的，
自己躺在这片白云上睡着了。
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海浪疗法
          想像自己躺在海边，蓝色的大
海，金色的海滩。我躺在松软舒适
的沙滩上，感觉身体下面是软软的、
细细的、暖暖的细沙。沙子包裹着
我，太阳照在我的身上，感觉非常
的温暖、舒适、安详，海水慢慢浸
湿了我，有些清凉，海浪慢慢的退
去，又慢慢的按摩我的肌肤，舒服
极了。我就躺在这片舒适的沙滩上
慢慢的睡着了。
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考前一周的心理调节

¨生活要有规律

¨提高效率, 适当放慢复习的节奏

¨避免大量再做习题,不能沉迷做难题

¨保证充足的睡眠

¨避免外来干扰:父母吵架.上网游戏.

影片

¨做一些做过的试卷(练手.热身.找感
觉)
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