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高三是人生的关键时期
!

是尽全力拼搏的时候
!

高考更

是对学生综合素质的检验
"

要

在这场知识覆盖面广
#

注重能

力选拔的考试中取胜
!

唯有全

面提高素质
!

在打好知识基础

的同时
!

注重自我心理调节
!

以踏实准备这一不变应付高考

的复杂多变
"

在人的内心世界中
!

情绪

扮演着重要角色
!

它像是染色

剂
!

给人的学习
#

生活染上各

种各样的色彩
$

它又似加速

器
!

使人的学习活动加速或减

速进行
"

我们需要积极
#

快乐

的情绪
!

它是获得学习成功的

动力
"
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有人说
%

情绪是思维的催

化剂
!

思维能力可以通过情绪

的调节而产生更好的效应
!

人

也会因此变得更聪明
#

更能

干
"

积极的情绪可使人精神振

奋
#

想象丰富
#

思维敏捷
#

富

有信心
"

消极的情绪则使人感

到学习枯燥无味
#

想象贫乏
#

思维迟钝
#

心灰意懒
"

平心而论
!

高三学生的学

业负担的确很重
!

升学竞争异

常激烈
!

但我们必须正视这一

现实
"

研究发现情绪能影响一

个人智力的发展
"

实验表明
!

一组儿童在情绪良好的情况下

平均智商为
!"#

!

但在紧张状

态却下降至
$!

!

两者相差十分

明显
"

因而
!

高高兴兴地学和

愁眉苦脸地学
!

效果是大不一

样的
"

心情好
!

会增强学习的

信心和兴趣
!

产生学习新知识

的强烈愿望
!

会感到大脑像海

绵吸水一样
!

比较容易把知识

&

吸
'

进去
$

而烦恼
#

焦虑
#

愁闷
#

恐惧
!

会降低学习的愿

望和兴趣
!

抑制思维活动
!

从

而影响智力发展
"
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有些同学因前阶段成绩不

理想而担忧
!

害怕看到家长失

望的目光
!

眼看离高考越来越

近
!

心里一点底儿也没有
!

虽

然天天挑灯苦读到深夜
!

但效

率不高
!

睡眠质量不高
!

常做

噩梦
!

第二天头昏沉沉的
((

看来过重的学习负担
#

心理压

力
!

家长和社会过高的期望已

使这些孩子的情绪处于过分焦

虑状态
"

焦虑指对个人的自尊心构

成威胁的情境产生的担忧反应

或反应倾向
"

其实
!

学习需要

一定程度的焦虑
!

心理学试验

表明
%

焦虑水平与学习成绩呈

倒
&

%

'

字关系
"

无焦虑或焦

虑水平过低
!

学习无紧迫感
!

对什么都无所谓
!

肯定学不

好
$

而焦虑水平过高
!

人的精

神极度紧张
!

又会影响正常的

思维
$

只有处于中等焦虑水平

才能激发内在的学习兴趣
!

变

压力为动力
!

学习效果最好
"

这就提醒我们要调控情绪
!

使

之保持适度焦虑
!

客观地认识

自我
!

在学习中扬长纠短
!

讲

究学习方法
!

为实现理想坚持

不懈地奋进
#

拼搏
"
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消除过分焦虑可进行积极

的心理暗示
"

大家都有这样的

体会
!

一个人总是沉浸在不愉

快的回忆中或满脑子都在想我

怎么学不好
#

记不住时
!

情绪

肯定低落
#

焦虑
!

且效率不

高
"

因为这种心态不利于大脑

正常发挥作用
"

要学会自我调

节
!

当你坐在书桌前开始学习

时
!

脑海中先浮现出令你最自

豪
#

最愉快的画面
!

分钟
!

并

在心中默念
&

遍
% &

考试前我

一定能复习好
'# &

我绝对有

能力学习好
'!

然后充满信心
#

精神振奋地投入学习
"

不妨试

试
!

会有明显的效果
"

因为在

每个人的体内都有一颗成功的

种子
!

也许有的还在休眠
!

快

些把它唤醒
!

它会把你带到成

功的高峰
"

积极的自我心理暗

示有助于增强自信
#

排除焦

虑
!

充分挖掘潜能
!

提高复习

效率
"
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&

克拉克现象
'

是指平时

训练水平高
#

成绩好的运动员

在赛场上却屡屡发挥失常的现

象
"

其由来是一位名叫克拉克

的澳大利亚长跑健将
!

从
!$'&

年至
!$'(

年
!

他曾
!)

次打破

世界纪录
!

被称为田径场上的

奇才
"

然而他在自己运动巅峰

期的两届奥运会上
!

却连连发

挥失常与金牌无缘
"

由此
!

人

们以这位运动员的名字来形容

大赛中的失常现象
"

其实
! &

克拉克现象
'

并

不奇怪
"

据心理学家测试
!
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的人临考前都有紧张
#

焦

虑
#

恐慌情绪
!

面对决定人生

前途的高考
!

孩子的精神压

力
#

心理负担很重
!

因此容易

怯场
"

如
%

一进考场心跳加

快
!

头脑晕乎乎的
!

面对试卷

脑海中一片空白
!

一走出考场

又感到题题会解
!

但一切已追

悔莫及
"

考试结果也说明
!

许

多同学落榜
!

并不全是因为考

题太难
!

而是因为过度紧张导

致记忆混乱
#

思维阻滞而发生

失误
"

可见考场不只是对考生

基础知识和基本技能的考验
!

更是对考生有无良好心理素质

的考验
"
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外界干扰
%

当人们进行

思维活动时
!

突然遇到新异或

强烈刺激
!

会使原来的思维活

动受到抑制
"

如考场的严肃气

氛
#

监考人员冷峻的表情或生

硬的态度
!

特别是父母的叮

咛
% &

你进这所学校不容易
!

花了很大代价
!

这可是人生的

关键一搏
!

事关你个人的前途

(('

这些都会给考生带来巨

大的心理压力
!

一旦遇到小小

的麻烦
!

情绪越加紧张
!

造成

怯场
"

,+

缺乏自信
%

有些考生
!

尤其是性格较懦弱
!

多次受过

挫折的考生
!

常常自我怀疑
!

即使面对有把握的问题也不敢

相信自己
"

如果见到陌生题或

难题更是诚惶诚恐
!

乱了方

寸
"

&+

大脑过度兴奋
%

大脑神

经细胞的兴奋性有一定的限

度
!

为了防止大脑神经细胞过

度受损
!

大脑会自动转入抑

制
!

阻止回忆活动
"

有些考生

考前开夜车
!

用脑过度
!

睡眠

不足加上紧张
!

引起回忆反应

暂时抑制
!

造成怯场
"
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考前两天
%

增强自信
!

择要复习
"

考前复习要有所侧重
!

只

要检查一下重点内容是否基本

弄清就可以了
"

所谓重点
%

一

是老师明确指定和反复强调的

重点内容
$

二是自己最薄弱

的
#

经常出错的地方
"

如确认

这些方面已没有问题
!

就可以

安下心来
!

并反复暗示自己

&

复习很充分
!

我一定会考

好
'"

此时
!

家长要留意观察孩

子
"

如发现孩子过于紧张
!

说

明其自信心不足
!

家长要给予

鼓励
!

巧妙暗示孩子
&

你一定

会考好
'!

只有让孩子在十分

自信的竞技状态下
!

才能充分

发挥出自己的水平
"

,+

考试前夕
%

睡眠充足
!

情绪愉悦
"

在有了信心之后
!

考试前

夕的休息十分重要
"

切莫在考

试前夜以牺牲睡眠时间去复

习
!

这是得不偿失的
"

曾有一

位考生高考前夜仍看书
#

复习

到深夜
!

总觉得没有把握
"

过

于紧张和疲劳
!

影响了她第二

天的考试
!

化学本来就是弱

项
!

考糟了
!

她心里更慌
!

晚

上饭也没吃
!

又疲倦地复习到

深夜
!

加之家长不断讲
% &

这

是人生的关键一搏
!

可不能大

意
"'

种种压力导致这位学生

考前几乎虚脱
!

严重地影响了

正常水平的发挥
"

因此考试前夕要尽情放

松
!

看看花草散散步
!

减轻心

理紧张度
!

听听音乐愉悦心

情
!

打打球调剂大脑
!

早些休

息
((

一定要避免思考过多
!

精疲力竭
"

同时家长要尽量为

孩子创造和谐
#

轻松
#

愉悦
#

安静的家庭氛围
!

不要用言语

刺激孩子
!

要给予积极暗示
%

&

你行
!

一定行
)'

让孩子充满

自信地步入考场
!

因为自信是

成功的第一要素
"

&+

考试当天
%

从容安排
!

沉着镇静
"

!

吃早吃好
!

要有充足的

用餐时间
!

最好在考前一个半

小时用餐完毕
"

否则过多血液

用于消化系统
!

会使大脑相对

缺血
!

影响大脑功能的发挥
"

饭菜要清淡
#

卫生
!

可选用高

维生素
#

高热量的食物
"

"

欣赏音乐
!

出门前
!"

分钟听段欢快活泼的轻音乐
!

既可使人心情愉快
!

又可活跃

思维
!

还可一面欣赏音乐一面

检查准考证
#

文具用品等是否

带全
"

#

适时到校
!

一般在考前

,"

分钟到达为宜
"

太早了
!

遇

到偶发事件的可能性会增大
!

极易破坏良好的心态
$

过迟
!

来不及安心定神
!

进入考试角

色的心理准备时间太短
!

有可

能导致整场考试在慌乱中度

过
!

造成不必要的失误
"

$

缓行忌谈
!

在赴考场的

路上行速要慢
!

以免加速心

跳
!

导致情绪紧张
"

进入考场

前不要高谈阔论
!

也不要与人

讨论复习题
!

以免把原来胸有

成竹的良好感觉一扫而光
"

考

完后不要对答案
!

万不可以一

题之小失换心理情绪波动之大

失
"

%

先易后难
!

拿到试卷

后
!

通览一遍
!

做到心中有

数
"

即使看到暂时不会做的题

目也不要慌
!

因为高考是选拔

性考试
!

试题会有一定的区分

度
"

先做易解的题
!

这是应试

技巧
!

更是增强信心的心理调

适方法
!

每解一题便会增加一

分自信
!

但要做到人易我易我

不大意
!

要仔细
$

待思路流畅

后再做难题
!

人难我难我不畏

难
!

你感觉题难时别人更是无

从下手
"

这样想想心里会平静

很多
!

有利于提高士气
#

正常

发挥
"

如果在作出以上努力后仍

出现怯场
!

也不必惊慌
"

可先

搁下试卷
!

稍做一下揉面等活

动
!

或伏案休息片刻
!

这种转

移注意力的方法有助于克服紧

张情绪
"

也可采取深呼吸的方

法慢慢呼气
#

吸气
!

同时放松

全身肌肉
"

经过
!

分钟
!,

分钟

的练习
!

也能消除极度的紧

张
"

考场是特殊的智力竞争场

合
!

是考生智力
#

毅力和体力

等综合素质的较量
!

愿大家以

扎实的知识
#

良好的心态在高

考中取胜
)
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