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期末考试来临，同学们在紧张地复习备考。如
何提升自己的心理素质，把这种紧张的压力转化成
备考的动力？希望以下攻略会对考生们有所助益。

◎调整心态 优化情绪
以平常心对待考试，充分发挥了自己的水平就是

胜利。若把复习与考试看成一种挑战，会激发自己很
快进入状态；把它看成一种锻炼，会以平和的心态投
入；把它看成一次机会，会以积极的心态迎接。

在积极的心态下，我们也会发现，其实考试
焦虑也是一种正常的状态，每个人都会有，说明
你对考试的重视。人们对自己认为重要的考试才
会认真准备，这种重视有助于得到更好的结果。
因此，适度焦虑对人是有益的。

我们还要学会转移情绪，将自己的情绪调整
到最佳状态。在情绪紧张的时候，听听轻音乐，
哼哼小调，或漫步户外，或与同学聊聊天，讲讲
趣事。通过这些，调节心理，优化情绪。

◎积极暗示 增强自信
不管你现在是成绩拔尖，还是跟别人有一定

差距，千万别忘了每天都带着信心起床。不论个
人情况怎样，每人都有自己的优势和不足。有的
同学基础扎实根底深，不论考题如何变，都能游
刃有余；有的同学思维灵活敏捷，有一定的创新
思维，理解能力强，对考创新的活题尤为适应；

有的同学阅读面广，视野开拓，心理素质好，抗
挫能力强，善于超水平发挥。不管怎样，在期末
考前夕，对于自己的缺点和不足不要过多自我责
备，要多看、多想、多忆自己的长处和潜力，激
发自信心。

考生在考前要根据自己的情况，进行积极暗
示，自我打气。如遇到自己实在解不出的难题也
不要忧心忡忡。从“酸葡萄效应”中我们可以得
到启迪，狐狸吃不到葡萄就说葡萄是酸的，这并
不是“自欺欺人”，而是“聪明过人”之处。面对
一颗自己确实吃不到的葡萄，与其在架下上窜下
跳白费力，还不如说这颗葡萄是酸的，另找甜的
——自己熟悉的、力所能及的，以长补短，同样
可以成功。

◎专注当下 自我减压
适当降低自己的预期，多专注解决眼下的问

题。在应对期末考时不要把问题想得太复杂和困
难了，不要无端地给自己预设困难，让自己还没
开始就先怯场了。

当我们面临考试的时候，我们不能因此打乱
了自己的生活节奏和安排，生活仍要有条有理，
有张有弛。在考前阶段，我们更要规律作息，做
好复习计划，提高学习效率，查缺补漏，发挥所
长。规划好自己的生活和学习，专注完成计划的
每一步，你的目标就会离你越来越近。

◎劳逸结合 保障睡眠
考前保证充足睡眠，蓄精养锐去迎接期末考

是非常必要的。挑灯夜战，以牺牲睡眠时间去进
行题海战术是得不偿失时。心理学家认为，人们
如长期处于紧张的工作学习中，大脑中枢会相应
建立起紧张思维运作模式，使人能适应紧张的工
作学习。如果突然停下无事可干，原来的生物钟
就会打乱，心理模式就无从所适，考生会产生失
落、不安和心慌等不适的心理现象，所以考生在
考前还是按原来正常的作息时间作息。

◎家长助力 顺利应考
作为孩子最坚强的后盾，家长们应该创造一

个良好的家庭氛围，接纳孩子的负性情绪。在压
力之下，孩子会释放出很多负性的情绪和消极的
想法，如果他们表达了这些想法，家长要理解这
些想法可能是在紧张的情绪下释放出来的。同
时，家长要换位思考想想孩子需要什么，对孩子
抱有接纳之心。只有无条件接纳孩子，孩子才能
轻装上阵，专注在学习本身，以更加平稳的状
态，去应对考试的紧张情绪。

父母不要表现出对其很高的期望。即使父母在
心里对孩子有很高的期望，但不要在孩子面前表现
出很高的期望，因为他们会害怕让父母和关心他的
人失望，所这样会在无形中给他们极大的压力，极
其容易使其在考试时产生紧张。 来源：搜狐网
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