高考考前心理辅导

一、影响学习效果的因素一般来说，破坏学习的兴趣和良好情绪，影响学习效果的因素有：

1、动力因素：学习的目的不够明确，对自己要求不高，或缺乏兴趣，感到学习枯燥无味。

2、知识因素：当继续学习时，所需要的知识得不到及时补充，便阻碍了学习的顺利进行。

3、生理因素：长时间用脑过度造成的疲劳，使思维迟钝。

4、心理因素：信心不足，时冷时热，浅尝辄止，如：最想让别人看得起，考试时总静不下心来，对考试有点恐惧、总怕考试考砸了等等回使学习的步伐紊乱。

5、思维因素：习惯性思维会使思路固定、思维僵化，不能适应新的学习内容的要求。

6、方法因素：学习不得法，机械的套用别人的方法或经验。这个时候调整学习方法会有一定的风险，若要有调整需要与相应的老师协商，是指心理老师或者某科目的老师。

二、张弛有道科学统筹

第一、订合理的学习计划，并付之实行。一摸刚刚结束，以一摸为起点，分析当前自己的状态：优势与劣势及可以提高的部分，不妨多问问自己：“我用怎样的方法能达到我的目标？”

第二、有效的利用学习时间要养成的良好习惯：

1、把必须做的事和可做可不做的事清楚的分开来；

2、先从重要的、难度较大的事情做起； 

3、要把学习用具放在手头，以便随时使用；

4、选择好一个适合自己性格的时间表，针对自己的生物钟，高效率的学习。

为了不浪费时间，学习时要改掉下列坏习惯：

1、脑子里想别的事情，影响注意力，导致记忆力下降；

2、心神不定；

3、找东西；

4、不时的喝水和上厕所；

5、在笔记本上乱写乱画；

6、被电视、收音机的节目分了心；

7、被别人的活动和欢笑声分了心；

8、闲谈；

9、打瞌睡；所谓真正的钻进去，就能做到不被干扰，当然，很多干扰因素还是会存在的，我们说，我们不能改变别人，告诉自己“即使你们在大声，我也能很好的学下去！”我们发现很多同学抱怨“我很想学习，可是周围的同学的声音太响了，干扰到我！”要学会积极的自我暗示。

第三、积极调剂精神，克服胜利障碍学习当中感到大脑疲劳、精神不支时，要刹住思路，听一段音乐，进行一下体育活动，翻翻杂志等。用这些方法调一下“口味”，使大脑得到休整，精力得以恢复。从大脑生理构造角度，我们的大脑皮层有不同的区域，管不同的事情。从空间说，某一区域兴奋的时候，另一些区域处于相对抑制的状态，它就是休息。当你集中精力演算时，其他事视而不见，听而不闻，演算效率很高。但如果长时间演算下去，大脑中这一思维区域就会感到很疲倦，效率减低。在演算数学题时，若一两个小时仍解不出，可以暂时放下数学，拿起语文，或是听听音乐，看看小说，半小时后再去做，也许就会不一样。

第四、保持胜任愉快的学习情绪与其“虽然讨厌，但非做不可”，不如挑战一下自己，试试感觉一下解出略有曲折的几何题的感觉。学习是需要一种积极主动的态度和精神状态的。只要你真正下工夫钻研进去了，理解掌握了知识的内容，你会发现知识内容对你有一种内在的吸引力。

第五、请注意你的学习环境安静。没有嘈杂和干扰。宁可要一个小得不能转身的安静场所，也不要一个看上去非常大，但会使自己精力分散、丧失紧张感的场所。把书桌放在看不到窗外的墙壁边，左边对着窗户。要是房间还有别人，最好是背对而座。相信自己，你本就具备了成功的所有潜质

高三考前心理辅导与调适（考前两周左右）

辅导内容：

一、考前复习要领——目录复习 ,通过看书上的目录、标题，在脑子里进行复习、回忆，把生疏、重点的内容着重复习，已熟练的内容可“一带而过”；重温自己以往整理的提纲、图表、考卷、公式、定理以及总结。

二、身体调适

（一）注意用脑卫生头脑不清醒，头晕脑胀，紧张不起来……都是大脑给出的信号，需要调整用脑状况。不搞疲劳战术，不开夜车，不再演算那些难题、偏题、怪题；不长时间只学一门功课，交叉科目复习，主动的调节大脑的兴奋与抑制。

（二）饮食起居高强度的复习会引至体力透支，为了预防感冒、腹泻等疾病的突发，多补充一些优质蛋白质食品，如：鸡单、瘦肉、肝、牛奶、豆制品等，多吃蔬菜和水果，这些有助于增强体力和记忆力。身心处在高度的戒备紧张状态，注意力的广度降低。为了防止以外发生，考前不要参加动作较为激烈的、消耗体能太多的活动，同时不要到离家太远的地方。适当的放松和休息应是考前最后一天的主旋律。

（三）女同学的生理周期应充分估计自己的月经期，，尤其是痛经、身体极度不适的同学，应在家长的陪同下去医院与医生商量一个妥帖的办法。

三、睡眠的调节高三以来，为了给自己一个最佳的复习效果，几乎每个同学都调节了自己的生物钟，而高考的考试科目并不按照你个人的生物钟进行，为了适应考试，我们有必要调整自己的生物钟。

睡眠的调整——规范睡眠

遵守一般的睡眠卫生：

1.定时睡觉，定时起床

2.维持每天6——8小时的睡眠时间

3.白天小睡，理想的睡眠时间2分钟，以不影响晚上入睡为准则

4.饮食定时，进食不过量

5.每天有适量的运动

6.睡觉前作轻松的活动

7.有条件的睡前洗热水澡

8.保持舒适的睡眠环境

9.集体宿舍的同学，睡前互道“晚安”

10.避免饮用浓茶、咖啡、可乐等刺激性饮品

11.晚上睡前避免参加令情绪兴奋的节目，如：听广播、聊天、玩游戏、看电视（电影）等。

减压睡眠法——让学生在体验中学习调适

1.调整呼吸，让自己全身心放松。6——10个深呼吸。

2.与潜意识沟通。给自己积极暗示。

3.三个三，是相继想象三个景象、三个声音、三个身体感觉，与自己的感觉在一起。

四、考试过程中的心理调适几乎每个学生都有这样的体验：每次考试前或考试中，都由于精神过度紧张等原因出现心跳加快、血压升高、焦虑不安、面色苍白、头晕目眩、腹泻气喘、尿频、注意力涣散、思维迟钝、反常遗忘等生理、心理情况，在心理学上称为“考生竞技综合症”——怯场。这些现象的出现，从根本上而言是由强烈的求成动机所致，凡事追求完美个性的人最容易出现。

那么，在心理上降低考试的作用，可减低神经质现象；如若出现上述状况，处理办法是转移注意力，

①可以握紧拳头，一紧一松，体验紧张松弛的感觉，这样既可以转移注意力又可让自己有所放松；

②暂停答题，闭上眼睛，深呼吸，意念“停”、“放松”；

③重新审度卷面，规划答题方法与技巧，临危不乱。适度的紧张、焦虑、压力等有利于应激水平的提高，使答题效率最高。

五、考前物质准备

（一）熟悉考场对于去另一个学校考试的同学，熟悉考场尤为重要，要了解：

1.考场离居住地的距离

2.用什么方式到达比较迅速和安全

3.路上要用多少时间。

4.自己在哪个教室，哪个座位，座位靠近门窗还是贴近墙角，教室向阳还是向阴，厕所及其他服务设施在哪，附近有无可以休息和饮食的地方。以上都应尽可能的清楚，否则，因没有准备，一些意外情况可能会让你陷入混乱迷茫，破坏注意力的集中和思维的灵活性。

如：出发过晚，气喘吁吁的赶到考场，再匆匆忙忙的找自己的座位，着牙行能够不仅耽误了做题时间，也影响做题的质量；如果在才开始考试时，发现窗户透进的阳光直射你的座位，这时抱怨着急只会起消极作用；座位靠近门口附近的考生，容易受巡考老师进出的影响。应该使这些事前都有心理准备，把影响减至最低。熟悉考场，早做准备，会给考生带来信心和安全感。

（二）备齐考试用品考试用品，如：手表、钢笔、三角板、圆规、铅笔、橡皮、半圆仪、小刀等，还有准考证，在纸上列个清单，把以上所有装在结实、厚而透明的小塑料袋里，放到可看见的桌子上，每天出发前，对照清单检查一下。

























