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怎样调整好考前、考中、考后的心理
状态，专家给考生和家长支招

N科技日报

目前，高三学子们已进入高考冲刺阶段，面
临的压力也越来越大。相关数据显示，75%的
学生在临考前都有紧张、焦虑、恐慌等情绪。而
这些不良情绪会给考生造成一定影响。

在临考前的一段时间该如何调整心理状
态，让身心保持在一个良好的水平迎接高考？
在高考考试中，遇到突发情况又应如何做好心
理建设？近日，记者带着这些问题咨询了相关
专家。

高考临近，无论是在学校
的心理咨询室，还是在医院
的心理咨询门诊，常有学生
带着各种各样的“考试焦虑”
前来咨询。山西医科大学第
一医院副主任医师李改智表
示，学生出现考前焦虑最为
常见，基本上每个人都会有，
只是程度不同罢了，重要的
是要把焦虑情绪控制在合理
范围内。

“高考作为选拔性考试，不
同于平时普通考试，压力不仅
来源于考生自身，也来源于学
校、家庭等环境。”李改智说。

山西医科大学学生工作
部心理健康教育中心主任闫
丹凤指出，高三学生的社会意
识已经接近成熟，随着备考时
间的减少，其在思想压力和心
理方面的波动会比较突出，会
出现信心型、迷茫型和放弃型
三种形式的分化。信心型的
孩子基础扎实、学习能力强，
各科发展相对均衡，历次考试
成绩稳定，对高考充满信心。
而放弃型的孩子基础差，或者
经过努力，成绩没有进步，思
想上陷入考大学没有希望的
误区，以致成绩越来越差，甚
至自暴自弃。迷茫型孩子的
心理波动尤为突出，表现为：
在 思 想 上 渴 望 考 入 理 想 大
学，但由于基础不扎实，学习
方法不够科学，成绩波动，导
致 思 想 不 稳 。 当 成 绩 下 降
时，他们容易产生消极情绪，
进步时又充满斗志，高亢和低
落情绪反复交替，更容易产生
焦虑情绪。

“目前阶段，成绩中等偏上
的考生心理压力最大，容易患
得患失。”闫丹凤说。

那么具体而言，高考前容易出现哪些心理
问题呢？闫丹凤介绍，考试焦虑就是其中之一，
也就是常说的越着急越学不进去，这是由学习
过程中受挫、动力不足、想得太多、做得太少等
所致。

除此之外，备考期间还容易出现心理原因
所致的身体莫名不舒服，感觉记忆力越来越差，
感觉成绩难以提升的高原效应，甚至考试综合
征。

闫丹凤解释，考试综合征是一种常见的可
逆性心理障碍，主要是由长期的心理紧张引起，
表现为心神不定、极度焦虑、思维迟缓、难以控
制自己的情绪和思维，对考不好的后果感到恐
惧，甚至出现头痛、休克、晕场等现象。“出现这
种症状的主要原因是学生心理素质有待提高，
平时生活不规律、学习方法不科学，以及对考试
期望太高或者信心不足。”闫丹凤说。

心理学研究表明：学习压力与学习效率之
间呈“倒U”形关系，也就是说考前适度焦虑未
必是坏事，适度紧张会激发人体潜在能量，有助
于大脑保持足够的兴奋。但这种焦虑和紧张一
旦超出范围，则会影响复习效率。

那么在考前应该如何正确了解自己的现状
和问题，及时调适心理提高自信，从容高考呢？

湖北省武汉市精神卫生中心（武汉市心理
医院）主任医师马筠建议，学生要学会正确发
泄，自我减压。

“高考考生应该少一些面向别人的竞争，多
一些面向自我的挑战，不要过多担忧将来的事
情。”马筠表示，部分存在消极心理和不自信的
学生可以先整理自己近一段时间的学习情况，
多关注自己的优势学科以便增加自信心。此
外，考生还应该多参加体育运动，保持心情愉
悦。

此外，山西医科大学第一医院主治医师刘
鹏鸿还提醒，在备考和考试期间，除了考生，家
长也或多或少存在焦虑情绪。“在这过程中，家
长要承认孩子的努力，不要只看结果。同时，家
长要放平心态，不要把焦虑传染给孩子，给孩子
提供心理支撑。”他表示。

高考是对高三学生知识水平和心理素质的
综合测试。中国科学院心理研究所教授王极盛
通过对高考状元进行跟踪研究发现：在影响高
考发挥的 20个因素中，最重要的影响因素是考
试时的心态，第二是考试前的心理状态，第三是
学习方法，第四是学习基础。因此，高三学生调
整好考前、考中的心理状态非常重要。

李改智表示，在考试时学生可能会遇到考
试前一晚失眠、考试中碰到自己不会的难题、某
些科目发挥不理想甚至考场中出现突发状况等
情况，从而影响考试心态。

面对这些问题，应该如何正确看待，并做好
心理建设？李改智坦言，同考试前或者考试这
一两天的失眠相比，过度关注失眠在一定程度
上对学生精神状态产生的影响更大，会带来焦
虑等情绪，影响考场上的发挥。

其次，如果在考场上遇到一些突发状况。
学生首先可采取深呼吸稳定情绪、积极心理暗
示等方法让自己冷静下来，然后及时求助相关
人员；同时在认知上要客观合理地进行解释，这
只是考生都可能会碰到的小插曲，并不会影响
自己的应考与发挥。

在考试过程中遇到不会的难题，也是考试
过程中学生常见的问题。李改智表示，如果遇
到这种情况可以通过深呼吸、自我暗示等方法
平复情绪，不要以偏概全把某个题目、某个科目
的得失与自己的前途联系到一起。

“考生需要正确认识自己的非理性想法。真
正引发焦虑的不是高考这个情境，而是在高考情
境下的所思所想。当发现这些不理性想法时，应
该及时提醒自己，建立理性想法。”李改智说。

“不论是备考还是考试期间都要保持一颗
平常心，甩掉心理包袱，坦然面对一切可能发生
的事情，相信考生们最终一定能够收获人生最
美好的果实。”河北省张家口一中特级教师尤立
增说。

高考考生们该如何调适心
理，轻松上阵？尤立增提出三
点建议。

第一，要明确自我定位。
他解释目标定得过高，容易因
难以达到目标而产生焦虑，影
响考试发挥，而目标定得太低，
则会影响潜能发挥。

“如同跳高比赛，你只有跳
过1.7米的能力，可你总是把横
杆放在1.9米处，等待你的只能
是一次又一次的失败；而你总
是把横杆放在1.5米处，虽然每
一次都能轻松越过，但你的能
力却始终无法充分展示。”因
此，尤立增表示要根据模拟考
试成绩，实事求是地评估自己
的学习实力，确定自己的目标。

第二，要对自己进行积极
的心理暗示。尤立增认为积极
的心理暗示是一种启示、提醒
和指令，它会告诉你注意什么、
追求什么和怎样行动。除此之
外，还要学会“关门”“计算”“舍
得”六字真经。

尤立增解释，所谓“关门”
就是指学生要学会关紧“昨天”
和“明天”这两扇门，过好每一
个“今天”，既不对昨天耿耿于
怀，也不对即将到来的高考忧
心忡忡。而学会“计算”则是算
自己做对的事，越算越有信
心。既不对考试中自己的失误
过度懊恼，也不对现有条件和
环境过多抱怨。“舍得”是指当
高考临近时要学会“抓大放
小”，抓主要矛盾，抓关键问题。

第 三 ，要 调 整 好 作 息 节
律。最后冲刺阶段，要拒绝搞
疲劳战术。
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