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高考临近了，我每天晚上都睡不好该
怎么办？我最近考试总是把容易题做错，
我担心高考也会犯这些小错误该怎么办？
我发现自己还有好多资料没做完，担心影
响高考成绩怎么办？……距离2015年高
考还剩下最后20天时间，很多考生只顾拼
命做题，却忽视了心态的调整，临考前有点
“手忙脚乱”。本报邀请合肥一中名师支招
考生如何调整高考心态。

□聂耀宗 记者 桑红青

合肥一中名师
支招考生如何调整高考心态
最后20天一定把心态调整到“高考状态”

2015年高考的脚步正在逐渐临近，学生

原本觉得很简单的英语科目，也变得让人头

痛起来。在高三的后期，根据多年的英语教

学经验发现学生在心态上主要出现以下心理

现象，并相应提出解决办法。

1.高原现象。在高三后期，学生发现

原本简单的英语知识模糊了，甚至以前清

楚掌握的知识也是模糊不清。心理学上称

之为高原现象。首先克服急躁情绪，提高

自信心，注意情绪的调节和良好情绪的保

持，可以使得人心平气和、情绪稳定，有利

于消除烦躁不安、焦虑紧张的心态，有利于

平稳地走出高原期。其次，在平时的复习

过程中，要在老师的指导下注意进一步夯

实英语基础知识，培养语篇能力，缩短高原

现象存在的时间，为学习成绩的提高做好

充分准备。

2.舌尖现象。在英语考试中，总有一些

题的答案呼之欲出，但就是写不出来，心理

学家称之为舌尖现象。临近高考，这种现象

更为明显，容易引起学生的恐慌。这时要保

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。

如果还是不能记起来，就应暂时放下这道

题，把注意力转移到其他题目上，以免耽误

太多的时间，也许过一会就能找出答案，更

有可能在做其他题的过程中受到启发而茅

塞顿开。

3.饱和现象。学生在英语达到一定阶

段后，发现自己怎么学也提高不上去。遇到

心理饱和状态、出现厌烦情绪时，不妨先放

下学习，活动活动身子，或散散步，或与别人

说说话，分散一下紧张的情绪，这样可以减

少饱和效应带来的精神压力。

4.克拉克现象。在高考中，一些优秀

学子在考场上发挥失常。心理学称之为克

拉克现象。对此，考生需要对此情绪调节，

保持良好的心态。坚信自己的复习是成功

的，是有效的。考前要注意休息，开夜车、用

脑过度、睡眠不足，加上精神过度紧张，使大

脑产生保护性抑制作用，会加重考场上的克

拉克现象。所以临考前要尽情放松，散散

步、听听音乐、做做运动，使大脑得到充分休

息，保持心情舒畅，以减少克拉克现象的产

生。遇到不确定的答案时，仔细审题，坚持

自己的第一答案。

英语：临考前要尽情放松、多做运动
合肥一中 王翠霞

我们说高考三分考心态一点不为过，

再强的数学能力是要在考场上发挥出来才

能被大家所公认，高三学生面临高考，承受

着巨大的心理压力，如果心理压力不能得

到良好的调整，就会给高三阶段的复习和

高考带来很多的负面影响。因此，高三学

生要学会对自己的情绪和压力进行有效的

调整，心情好，信心足，一定能把自己的能

力发挥出来。

1.音乐疗法。针对不同的情况听不同

旋律的音乐，如情绪低落或抑郁时，可以听

旋律高昂的音乐，情绪浮躁亢奋时，可以听

旋律平缓的音乐。

2.运动疗法。运动是抑郁的天敌，运

动的方式以走路和做操最好。下午放学后

可以在校园里走一走，下课也可以做做操

尤其是课间操要认真地做。如停憋呼吸

法，用鼻慢慢地深吸一口气，再憋气几十

秒，再慢慢地呼出气。它可以调节注意力

和大脑的兴奋。握拳法即能量的转移释放

法，双手平放在课桌上，掌心向上，握拳，越

握越紧，使手臂肌肉紧张坚硬，坚持直至无

力，再慢慢放松握紧的拳头。它可以调节

肌体平衡，也促使注意力集中。

3.自我释放。可以当一回“狂人日记”

的作者，也可以与让自己情绪不好的人进

行心灵对话：把自己的想法、意见写出来，

再以他人的角度来劝解或安慰自己，达到

自我通达的效果。

4.找人倾诉。找有主见、有时间、有耐

心的可信任的人倾诉。

5.积极的心理暗示。用积极的语言或

动作的方式将某种观念强加给自己，并以此

来影响自己的行为或状态，得绝症的人在积

极的心理暗示的作用下都能起死回生，更何

况我们是健康的人，我们只需要用心理暗示

来改变心态和行为。“使劲握紧拳头”、“我一

定行”、“相信自己”是最好的暗示方法。

数学：多对自己说“我一定行！”
合肥一中 郑汉洲

1.多给自己良性的暗示。有部

分同学一天到晚总是想着“考不上大

学怎么办啊”、“考不好对不起父母

啊”、“考不好别人会怎么看我”等等，

殊不知，这无形中给了自己不良的心

理暗示。有句话说的好，“别总想着

自己没啥，要多想想自己有啥”，多看

看自己的优势，比如自己答题时很细

心，不会因为细节而丢分；比如自己

的字写得很好很工整，会给阅卷老师

很好的第一印象。总之，一定要充分

挖掘自己出色的地方，不断给自己正

面的、积极的心理暗示，告诉自己“你

最棒”，这样才能够有一个昂扬的斗

志，来支持你完成考试。

2.制定好一个合理的总练习量。
临近高考，考生们每天都在做着大量

的练习。很多考生在练习时有个误

区，恨不得把所有的题目都做完，市面

上出现什么新资料都要买下来，哪地

方举行了一次联考就一定要把试卷弄

到。这在客观上会使很多考生心理状

态会越来越乱，抓不住重点，盲目无序

缺乏系统性地做题。建议考生不要再

去寻找什么所谓的“独门绝技”、“押题

宝典”，找个时间，把手头已有的各学

科的辅导资料认真理一理、盘算一下：

哪些资料精做？哪些资料作为辅助？

到高考前最少完成多少？最多又能完

成多少？然后每天就踏踏实实地练

习，朝着制定好的目标前进。

3.会学习也要会休息。高三考

生的时间很紧张，很多考生和家长

都恨不得一分钟时间掰成两分钟。

休息，对于很多高三考生和家长来

说就是睡觉。每天还可以有 20 分

钟在小区里、学校操场上转悠转悠，

慢慢地跑上几圈；每周可以有一次

和家长一起逛逛超市采购一些生活

学习用品，或是痛痛快快地打一场

羽毛球比赛。

4.学习一些简单的放松训练。
这里介绍一种放松训练的科学方法：

轻松地坐在座位上，双臂和手平放于

沙发扶手上，双腿自然前伸，头和上

身轻松后靠，双眼闭上。整个放松训

练按照由下而上的原则，从脚趾肌肉

放松——小脚肌肉放松——大腿肌

肉放松——臀部肌肉放松——腹部

肌肉放松——胸部肌肉放松——背

部肌肉放松——肩部肌肉放松——

臂部肌肉放松——颈部肌肉放松

——头部肌肉放松。放松动作要领

是先使该部位肌肉紧张，保持紧张状

态 10 秒钟左右，然后慢慢放松。使

用这种方法每天只花几分钟的时间，

不仅能消除考试焦虑，而且能全面促

进身心健康，建议考生不妨一试。

生物：不要相信所谓“押题卷”
合肥一中 宋银

要养成在解题后再思考的习

惯。每次解完题后要回顾解题过程，

审视自己的解题方案、方法是否恰

当，过程是否正确、合理，是否还可

以优化，检查语言表述是否规范，是

否合乎逻辑。对典型习题、代表性习

题更要多下工夫，不仅要一题一得，

更要一题多得，既能使知识得到不断

的弥补、完善，又能举一反三，从方

法上领会解题过程中的审题、破题、

答题的方式和奥秘。

有两种极端的认识必须更正。一

种是认为高三最后阶段不做练习，只

是看错题，归纳知识点；另一种则是认

为这一时段应该大量做难题，以求得

心理上的平衡。“不做练习”造成的结

果可能是在高考中只知道如何分析，

却不能正确地书写，至少是不能准确

规范地书写。因为长时间不进行训

练，会使手生，对题意的理解也会感觉

困难。有研究表明，陌生度的增加会

使考生得分率明显下降。而“大量做

难题”更不可取。因为这样做除了浪

费宝贵的复习时间和导致自己的信心

不断遭受打击之外一无是处。

解题需要的一是知识，二是策

略，三是心态。这三者中哪一方面的

失误都会导致失分。因知识和策略

造成的失误可以认为是知识性失误，

而一些笔误、计算失误及某些习惯性

错误可以归结为心理失误。要解决

“高考化学得高分难”的问题，优化

考试心理是高考复习不可忽略的一

环。面对一套题，应该有稳定的心

态，在按题号顺序作答的前提下，可

适当采用先易后难、先熟后生，先同

后异（同学科、同类型）的策略，以最

佳状态去克服慌乱急躁、紧张焦虑和

丢三落四的情绪，对会做的题，要特

别注意表述准确，考虑周到，书写规

范，切实解决“会而不对，对而不全”

的问题；解题时既要注重一次性成

功，又要重视复查环节，还要敢于放

弃。在平时的模拟训练中，一定要体

现“平时是高考，高考是平时”的训

练思维，把自己置于一种仿真的环

境，对答题速度、答题规范做出严格

要求，只有关注了时间，就有了时

间，就有了效率，就有了速度，就有

了紧迫感，就有了机智。

化学：考前做大量难题不可取
合肥一中 任峰
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