
宝茁教育：
心理暗示助力中高考冲刺

2011年度中高考冲刺
已经进入白热化阶段，在仅
剩的60多天中，考生除按计
划进行复习准备外，也可根
据自身情况，如习惯、爱好
等，总结一套对自己行之有
效且积极的自我心理暗示
方法，这对考生迅速提分及
冲刺成功也有着十分重要
的影响。下面介绍几种常用
的自我心理暗示的方法：

音乐暗示法：音乐暗示
是心理暗示与放松练习中
最常见的一种。优美动人的
音乐通过听觉器官作用于
大脑皮层，给神经系统一个
良好的刺激，它能使人精神
振奋，引发轻松、愉快和舒
适的感觉，并使大脑的功能
得到改善和加强。需要注意
的是，为避免文字信息进入
大脑，选择的暗示音乐应该
是不带歌词的纯音乐。

语言暗示法：语言暗示
也是心理暗示的常用方法
之一。心理学研究表明，语
言暗示作用可极大地激发人
的潜能，特别是在催眠状态
下，人的思维活动可以完全
受语言暗示的支配。事实上，
人类自从有了语言以来，便
一直在接受各种语言暗示。

常用语言暗示有：“我
今天一定要考好！”“天生我
材必有用！”“坚持就是胜

利！”“人生难得几回
搏！”“我选择，我喜

欢！”“爱拼才会赢！”等。透
过这些话语，将增强个人斗
志，给自己以最大的激励。

食物暗示法：食物暗示
法就是通过食用某种特定
的食物或饮用某种特定的
饮料来起到愉悦心情，调适
心境的作用。考前，有家长为
考生准备一些带有寓意的食
物，或者有的考生在考试前
提出特殊的饮食要求，在一
定程度上也可加强信心，振
奋精神。其实，人们平时对饮
食的喜好都有可能对个人的
心情带来相应的影响。如果
哪种食物或饮料可以平缓自
己紧张的心态，鼓舞个人士
气，从现在开始，考生便可以
在平时加以运用，保持最佳
状态过渡到中高考的来临。

服装暗示法：通过穿着
某件自己特别喜欢的服装
可起到增加自信，保持快乐
心情的作用。在日常紧张的
复习备考之余，打开衣橱，挑
选自己喜欢的服饰，外出散
步或做适量运动，在另一种
层面上放松自己，会有助于
考生从考试带来的焦虑、烦
躁中得以纾解，促进考生遵
循之前制定的学习计划，继
续保质保量地做好复习。

另外，临近中高考，考
生还需要知道并掌握一些简
便实用的身心放松方法，从
而能够在自己紧张、焦虑、烦
恼、疲惫时加以运用，快速恢

复自己的体力和脑力。这些
简单有用的调节方法包括：

深呼吸：找一个舒服的
姿势坐好，双目微闭，减缓
自己的呼吸速率，延长呼吸
过程。透过鼻腔慢慢吸气的
时候，慢慢感受自己胸腔鼓
起来的过程，等到胸腔充满
空气，保持三秒钟，然后慢慢
地通过口、鼻呼气。反复几
次，并在此过程中，心里默默
地以第一人称“我怎么样”来
暗示自己：我平静而缓慢地
呼吸，我感到很安静，很温
暖，很放松，我全身的各个
部 位 都 感 到 下 沉 和 放
松……在缓慢的呼和吸过
程中，考生用心体会、感受，
最终达到完全放松的状态。

运动：适当的运动是消
除大脑疲劳、改善自身情绪的
有效方法。在冲刺的最后阶
段，考生要特别
注重身体的锻
炼，当然也不能
因为体力的过
度透支，在中高
考时无法发挥
自己的正常水
平。根据自己的
实际情况，考生
可采取慢跑、散
步、打球、体操
等形式的锻炼，
但一定要避免
剧烈的运动项
目，以免受伤。

中高考冲刺，不管是年
级的第一名、第一百名还是最
后一名，相信他们都怀揣着自
己的作战部署。如果你到现
在都还没有制定备考战略，那
不妨在这篇文章里找准位
置，与坐在不同的阵营中的
同学一起，向中高考冲刺吧。

每个学生的思维活动
都很多变，针对不同学科，
适合自己的认知过程也不
尽相同，为帮助考生尽快抓
住知识点，从容自信地迎接
中高考，特为考生准备相应
建议如下：

中考生所需关注的关
键词为：系统、灵活、清晰，在
准备备考方案时，其核心一定
要围绕“点——— 面——— 体”把
握中考命题思路，弥补自身不
足，体味知识的精妙细微。

中考学生首先面对的
是心理压力，当
考生出现心理负
担时，大致会表
现出以下几种状
况：①在考试之
前的一两个月，
虽能感觉到中考
时 间 的 日 益 逼
近，但心里仍然
有种茫然感，复
习 计 划 无 从 抓
起。②因为某门
科目略有劣势，
觉得要学、要复习
的实在太多，最终

导致自己一翻书心里就
烦——— 怎么这么多要复习
的？什么时候才能复习完呢？
内心产生焦躁感和恐惧感，
进而不敢去面对，越是胆怯
就 越 想 拖 ，越 拖 就 越 焦
躁……恶性循环下去，到最
后造成自己压力过重。

其次，考生知识贯穿做
得不够完备，找不到中心
点，眉毛胡子一把抓，学习
盲目而无重点，试题一看就
会，但却一做就错。

应对措施：学生学习中
不会的点可以通过找到相
关习题，然后通过解答题目，
举一反三地做几道同一类型
的题目，这样通过这个难点，
带动自己学会一个面的知
识，然后再做一些综合性比
较大的题目，这样学生整个
学期的知识基本就能连贯起
来。如此对同一考点的知识
进行“合并同类项”似的整
理，明确知识点的考点，达
到“做一道题，会一类题”，
做到胸有成竹地应对中考。

高考生所需关注的关键
词为：信心、条理、突破、策
略，其核心备考方案应是优
化学习方法。针对高考考生
而言，首先要注意心理的调
适工作。高考的临门一脚非
常关键，能否在考试中正常
发挥水平，心理因素占较大
比重。考前，考生一定要培养
好的心理状态，如不断暗示

自己：“我把基础巩固了，分
数就有了保证。在这个基础
上重点突破，增加自己的得
分点，就变得可守可攻。一旦
攻出去赢了，自己就赚了。”

其次，是对知识点的掌
握。例如：

【数学】需要深入理解
和提高圆锥曲线部分解题
能力。

【物理】掌握综合利用
楞次定律、法拉第电磁感应
定律、牛顿运动定律和电路
知识分析问题的方法。

【化学】需要掌握有机
化学的基础知识和反应类
型，提高归纳和运用能力。

【语文】强化现代文写
作，提高文言词语和句式的
理解能力。

【生物】掌握生命活动
调节的相关知识，提高抽象
思维能力。

备战高考，无论是尖子
生、后进生、偏科生还是中
等生，在复习中都要有所舍
弃。在冲刺阶段，那些比较难
的部分，可以暂时搁在一边，
先把基础巩固好，在考试中确
保能把该拿到的分全部拿到。
当然，在现阶段，不同备考群
体的策略也有所不同，尖子生
需向复习要效率；中等生则要
在被忽视中实现自我突围；
后进生一定要摆正自己的态
度；而偏科生在复习时需均
衡自己各科复习的计划。

大智学校：
抓住核心，讲究策略
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知名辅导机构献策中高考冲刺


