
考前心理调节策略心得体会(优秀10篇)
在撰写心得体会时，个人需要真实客观地反映自己的思考和
感受，具体详细地描述所经历的事物，结合自身的经验和知
识进行分析和评价，注意语言的准确性和流畅性。心得体会
对于我们是非常有帮助的，可是应该怎么写心得体会呢？下
面是小编帮大家整理的优秀心得体会范文，供大家参考借鉴，
希望可以帮助到有需要的朋友。

考前心理调节策略心得体会篇一

新学期伊始，每个学生都会有不同程度的开学焦虑。为了帮
助同学们更好地适应新环境，学校组织了一次心理调节班会。
这次活动为我们提供了一个了解自己并缓解心理压力的机会。
在此，我想分享一下我的体验，并总结出自己的几点体会。

第二段：了解自己，明确目标

在班会中，我们被引导去认识自己的内在需求和学习目标。
这个过程让我更加了解自己，评估了自己在学习上的基本状
况。同样，也使我认识到了自己在领域上的一些不足。更重
要的是，给我制订了进一步发展自己的个人目标和计划的具
体步骤。

第三段：认识同学，增进理解与联系

在心理调节班会中，我们也有机会了解到了我们班级的其他
同学，发掘出彼此的共同之处。我们互相交流，分享我们的
学习方式，以及在面对压力和挫折时的应对策略。在这个过
程中，我们不仅更了解班级内同学的情况，也增进了我们之
间的联系和理解。

第四段：重建信心和积极态度



在任何情况下，一颗坚强而积极的心是成功的关键。心理调
节班会也提供了重建信心和积极态度的机会。我们被鼓励想
一些积极鼓舞的话，并互相分享。通过这个活动，我找到了
自己的积极动机，并能够更加自信地去面对未来种种挑战，
不再沉溺与负面情绪中。

第五段：结语

总结体验，这次心理调节班会让我更了解到自己，也认识到
了其他同学，同时鼓励和帮助我们重获信心和建立积极的态
度。这些经历对我的日常生活和学习都有深刻影响。通过这
次活动，我也认识了重要性的态度和思考的积极性，会持续
关注并努力实践。

考前心理调节策略心得体会篇二

考试心里没底如何调整

心里没底，是对不确定性的恐惧。但是中考是确定性十足的
一场考试。考试的内容写在教材里，考题的难度写在考纲里，
考试的时间、地点、形式也都会预先告知。所谓的心理没底，
确切的说应该是对自己能不能超常发挥的不确定。

要知道考试主要考的是四个事：知识准备、心态准备、体能
准备、物质准备。

知识方面：通过几次模考，考生对自己的应试能力应该已经
有了比较客观的了解。现阶段可以根据老师的布置和自己的
实际情况，做好复习计划，尽力提升自己的实力。

心态方面：带着一颗平常心面对考试至关重要，正确认识自
己，不高估或低估自己的能力。尤其是平时学习成绩较好的
考生，想要证明自己的实力。考生需要使用科学的应试策略，
先简后难，把简单题分数拿到手后，剩余时间再去琢磨难题。



考场上抓住难题不放，不是真聪明而是为难了自己。另外要
注意完美情节，不要贪图卷面完整度，而忽视了正确率。要
明确评分标准，答题多不等于得分多。明确考试目的是得分，
不是把卷子写满。

身体准备：考前调整生物钟，适应中考的作息规律，按中考
的时间安排学习活动。警惕白天低迷，晚上精神的状态。

首先要科学用脑，最好在11点前上床睡觉。只有睡眠充足才
能提高记忆水平和学习效率。如果偶尔失眠也不要害怕，失
眠不等于没休息，很放松地躺下身体也可以得到放松。但是
如果考生总担心睡不着，就需要心理咨询介入了，睡前一定
要关闭电子设备，因为手机的手机蓝光，影响睡眠。可以躺
到床上之后，把身体放在床上，脑袋里什么都不要想，只要
一想交感神经起来，就又兴奋了。什么都不要想把注意力集
中在呼吸上，也不用去数数，只专注于空气吸进呼出的过程，
很快你的交感神经放下，你的副交感神经起来，就进入了放
松状态，那很快就可以睡着了。

其次是均衡饮食。比如，有的学生感觉吃甜食会降低压力感，
不停地喝咖啡提神，这都是习惯，实际上高糖、高盐、咖啡
因都会增加压力感。而维生素和钙是减压的。考前要按着考
生平时的节律和节奏进行饮食。平时几点吃，考试期间就几
点吃，身体会自然的相应自然的召唤，在那个时间就分泌胃
液。

第三是适度锻炼，劳逸结合。有氧运动会消除轻度焦虑和抑
郁。在治疗抑郁症的临床研究中显示，运动与服药有同等治
疗效果，而且运动的复发率更低。但考生也要适时、适度地
进行锻炼。如果在心情不好时，过量运动反而对身体造成伤
害。

此外，做好考前准备，准备好考试必备工具，如身份证、准
考证、文具等，整齐地放在一个袋子里，计划好出行时间和



路线。

当考生把内在的知识储备好，心安稳住，身体状态调整到最
佳，考试工具、证件携带齐全时，大家就做好了完全的准备，
心里的底就找到了。

如果考试时

感到大脑空白怎么办?

明明知识点都熟记于心，可是在中考考试现场，大脑却突然
一片空白，什么都想不起来了!而且越紧张，就越是想不起
来……只能和试题面面相觑，这样的感觉的确让人欲哭无泪。

如果考生排除了病理性原因，确定没有脑组织受伤等现象，
那么大脑空白其实是由于紧张感给大家带来的错觉。举例来
说，平时复习时，孩子处于低风险环境。考生坐在教室或家
里，吹着空调，手边是最喜欢的饮料，脑垂体减缓了几个关
键压力激素的生成和释放，掌管学习与记忆的海马体和理性
的前额叶皮质畅通无阻地发挥功能。这时，可以有逻辑地想
事情。但是，当身处不确定性更大、风险更高的考场，考生
的思考过程受情绪影响因素更大。

如果脑中徘徊着如下想法：“如果我考试挂了，我就上不了
好学校。不上好学校就找不到好工作，找不到好工作就没钱
还被嫌弃，最后会身无分文地孤独终老……”这样的不合理
认知，就会把考试当成了威胁。当感知到一个威胁，下丘脑
将刺激若干压力激素的合成，阻拦考试题对旧记忆的访问，
歪曲认知和新记忆存储。情绪化的认知模式取代了理性认知
模式，就出现了所谓的大脑空白的现象。但只要我们对考试
有合理认知，不把考试当成威胁，试着深呼吸让自己放松，
明白要克服的障碍是焦虑而不是试题本身，就可以重新进入
理性思考状态。


