大家上午好！

今天和大家沟通的主题是：正确认识考前综合症及如何避免

同学们，在近五个月22周的较长学期即将结束时，考试对我们来说是必须的。加之这寒冷的冬天我们期盼的大雪还没落下，使得天气干燥；隔三差五的再来一些雾霾天等这些客观现象的存在或许会干扰或影响我们紧张的复习！考前综合症对于乐学善思的二外学子来说可能也不存在，但我们有必要提前了解一下，做到防范于未然，究治于未病的！

考前综合症是考生在考试前出现的一系列不适应的状态，如心情紧张、焦虑、烦躁、恐慌、强迫、抑郁等，他们大多感到不同程度的学习困难，记忆力下降，精力难以集中，丢三落四，学习效率不高，生理上则出现疲乏倦怠、心悸、多汗、厌食、失眠等症状。这些症状严重时会影响考生在场上的正常发挥。那么，到底该如何来消除这一症状呢？

　　考试即是智力的竞争，也是心理素质的较量。从某种意义上说，平时学的怎么样，就会考的怎样。专家认为，发挥失常是由于心理紧张造成的，为什么考试时有人会过度紧张呢？主要有以下几个原因：

第1， 导致考试中心理过度紧张的主要客观因素是考试时间紧。

　　第二，自我压力很大，过分看重考试成绩。

　　第三，考前过度疲劳。

第四，缺乏自信心。

第五，复习方法不得当。

　　克服考前的焦虑心理，学会主动调适，增强自信心是关键，可从以下几个方面着手训练：

　　一是考前模拟训练要做到有的放矢。考试时间不会任意改变，但考生对考试时间的适应能力却可以通过人为的训练而改变。许多同学在平时边学边玩，边听音乐边解题，致使思维不能集中，答题速度缓慢。因此考生应在考前养成良好的学习习惯，做到集中注意力迅速答题。另外在模拟考试中，训练自己对考试时间的适应能力，甚至平时做练习题也可以自我模拟。

二是从心理上消除对考试的不必要的顾虑。缓解心理压力可采用自我认知矫正法。第一步是把自己的担忧不假思索的写下，然后去掉重复的，按担忧的程度大小排列各条目；第二步是分析担忧的合理性与不合理性；第三步是对不合理的担忧产生质疑，逐步打消担忧的念头；第四步是得出合理的分析。如，通过分析认为某一担忧是不现实的，而且有危害，那就应该马上放弃这种担忧；如果压力过重，经常出现注意力不集中、失眠的现象，应找心理老师进行心理辅导。

缓解心理压力还应该对考试期望值不要过高。要想到自己的失败，要允许自己的失败，这样才可以放松自己，然后灵活自如的去表现。

再次，建立自信心。俗话说“成事在天，谋事在人。”考试成败的关键在自己的自信心，要对各门功课掌握的程度有一定的把握。因此，在复习阶段遇到重点和难点，要真正搞懂弄通。考试过程中一时出现难以解答的难题也不必惊慌，相信凭自己掌握的知识能够解决难题。

第四，劳逸结合，积极上好体育课及课间操，通过体育运动来释放压力和缓解疲劳，保持旺盛的精力！

最后，祝愿同学们能继续快乐的学习和生活来迎接考试，祝愿同学们能考出理想的成绩！

谢谢大家！
