考前心理分析与心态调整合辑来了!
临近中高考，家长会感觉孩子程度不同的焦虑，有些家庭氛围如临大敌，家长情绪随着孩子的情绪变化而变化，甚至表现更明显一些；有些孩子面临考试学不进去，能感觉到明显的疲劳、焦虑、无信心。这些表现年年如此，只是换了不同的孩子和不同的家长而已。
民间有一种说法：考试8分是成绩，2分是“运气”，这里的“运气”是指考前孩子的情绪状态。
曾经有心理学家对高考状元做过访谈，认为：在影响高考成绩的因素中学习基础的重要性居第四位，学习方法的重要性居第三位，考前心态的重要性居第二位，考场心态的重要性居第一位。
首先，各位家长要具有的认知是，焦虑是面对中高考的正常情绪反应。中等程度的焦虑可以使人产生紧迫感，集中注意力，充分发挥脑的潜力，让大脑高效运行，很快进入临战状态，对考试成绩是有好处的。
出现焦虑情绪的理智对待方法：A.保持平静心态，对焦虑有正确的认知；B.给予孩子积极的心理暗示；但是一定要学会科学的方法，有些家长不得当容易把消极暗示带给孩子；C.考前作好知识准备，增加确定性，目标理性化（忌功利化）可以有效缓解紧张程度；D.考前多做放松训练，有效缓解焦虑。
其次，要避免一些影响孩子发挥的心理现象发生，这里主要是指“舌尖”现象与“心理饱和现象”。
这两种现象发生原因中有一条是共性，就是考前出现用脑疲劳。
考试中很容易的题目，答案就在嘴边盘旋，可是怎么也写不出来， 其实质是一种短暂的记忆性受阻，被称为“舌尖现象”，意思是指回忆的内容已经到了舌尖。
预防舌尖现象的方法是：A.考前重视将知识形成框架体系，考试时由于知识之间的关联有利于知识的有效提取，可以避免舌尖现象的发生；B.考前淡化目标，减少目标压力对情绪状态的影响；C.科学用脑，防止过度疲劳。
考试中若出现“舌尖”现象可采用转移注意力的方法，解决记忆暂时性受阻，也可采用放松技术让情绪平稳下来。
由于不断地重复同一个要求或以同样的方式重复做一项任务，致使人的心理承受力到了不能再承受的程度，就是“心理饱和”现象。
防止心理饱和现象的方式就是科学用脑，如果出现了心理饱和，请注意休息，劳逸结合，让大脑在考前通过放松得到充分的休息。
最后，考前最重要的就是科学用脑、科学安排作息时间，学会考前使用正确的放松方式，让孩子以最好的状态发挥出他们的真正实力，走入理想的学校。
科学用脑的要点就是考前让大脑放松，不疲劳。根据孩子的实际情况引导孩子通过三种放松方式实现科学用脑。
左右脑交替放松法：因为高考的各个学科学习基本都是左脑的功能，因此考前可通过听音乐、冥想等，激发右脑的功能，让左脑放松。
大脑不同部位交替放松法：文理科交替学习，每学科学习不要超过2小时，以1.5小时最佳，维持大脑的最优状态。
脑体交替放松法：通过运动、散步让身体放松，从而带动脑的放松。最近的研究表明，“短时间高强度的运动能够有效增强大脑功能，从而变得更聪明。”所以学习累了，可以在保障安全的情况下快跑30米到50米，可以增强大脑的功能。最后，别忘记在考前十天左右让孩子进行生物钟的微调，通过适应性训练让每天的九点至十一点三十，下午的三点到五点，大脑处于一个兴奋状态，每天的睡眠时间也根据考试与考试时间的作息进行一个微调，建议晚上十点到十一点之间睡觉，早上六点起床，中午午睡半小时。
各位家长，考前不要与孩子过多谈论考试与未来，更不要给孩子压力，“在只能成功不能失败的心态下”孩子会患得患失，容易出现“克拉克现象”或“瓦伦达心态”，在重大考试面前出现失误。
科学助力、不蛮干是家长们的理智，平和心态、做孩子的主心骨是家长们的责任！祝各位家长和您的孩子一切顺利！圆梦理想学校！
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