
一、拒绝“蕉绿”的 6 种小妙招

 积极心理暗示

每天早上醒来，对着镜子微笑，对自己说：“我今天状态很好，我有信心应对高考”。这种积

极的自我暗示可以改变大脑的思维模式，减少焦虑情绪，反复对自己说“我做题越来越熟练

了”，大脑会逐渐接受这种积极的信号，从而增强自信心。

把“我做不到”“我肯定考不好”这类消极话语换成“我可以做到”“我只要努力就能考好”等积极

话语。在遇到难题时，告诉自己“这题我一定能做出来”，这种积极的心态会激发大脑的潜能，

帮助学生更好地应对问题。

 合理目标设定

根据自己的实际情况设定合理的目标。把大目标分解成小目标，例如，每天突破哪些知识

点，每周要完成的练习题，每个月提高多少分等。这样在学习过程中会有明确的方向，也

能在完成小目标的过程中获得成就感，增强自信心，减轻压力。



 时间管理

制定合理的学习计划。可以根据自己的薄弱学科和学习任务，合理安排每天的学习时间。

例如，早上精力比较充沛，可以安排背诵英语单词、语文古诗词等需要记忆的内容；下午可

以安排做数学题、物理题等逻辑思维较强的学科。并且要保证每科都有复习时间，避免偏科。

遵循“番茄工作法”。这种方法是把学习时间分成一个个 25 分钟的“番茄时间”，每个“番茄时

间”之间休息 5 分钟。在 25 分钟内全神贯注地学习，休息时可以放松一下，活动活动身体。

这样既能保证学习效率，又能避免长时间学习带来的疲劳和压力。

 专注学习

学习时要专注，避免分心。可以使用一些专注学习的技巧，如“断舍离”法。在学习时，把手

机、零食等容易让自己分心的物品放在一边。例如，把手机放在书包里，或者交给家长保管，

让自己能够全身心地投入到学习中。专注学习不仅能提高学习效率，还能减少因学习时间过

长而产生的压力。采用“艾宾浩斯遗忘曲线”复习法。按照遗忘规律来安排复习时间，第一天

学习的内容在第二天、第四天、第七天等时间点进行复习，这样可以巩固记忆，减少遗忘。

学生不用担心自己学了就忘，通过科学的复习方法，能够更好地掌握知识，从而减轻因知识

掌握不牢而产生的压力。



 保证充足睡眠

每天要保证 7 - 8 小时的睡眠时间。良好的睡眠可以帮助大脑恢复精力，提高学习效率。学

生要养成早睡早起的习惯，晚上尽量在 11 点前入睡。睡前可以喝一杯热牛奶，或者用热水

泡脚，这些方法都有助于放松身心，提高睡眠质量。调整好生物钟。高考一般在上午 9 点和

下午 3 点开始考试，学生可以提前调整生物钟，让自己在这两个时间段精力最充沛。例如，

每天在上午 9 点和下午 3 点安排重要的学习任务，让大脑在这个时间保持兴奋状态，适应高

考的节奏。

 健康饮食

保证营养均衡。多吃蔬菜、水果、全谷物等富含维生素和膳食纤维的食物。例如，早餐可以

吃一个鸡蛋、一杯牛奶、一片全麦面包和一个苹果，这样的早餐富含蛋白质、碳水化合物和

维生素，能够为学生提供充足的能量。避免吃过多的油腻、辛辣食物。这些食物可能会导致

肠胃不适，影响学习状态。同时，不要过度依赖咖啡、浓茶等提神饮品，因为这些饮品可能

会导致失眠，影响睡眠质量，从而增加压力。



二、三大放松训练法

 倾诉法

找一个信任的朋友、老师或者家长倾诉自己的压力和烦恼

 运动法

运动是一种很好的减压方式。学生可以选择自己喜欢的运动，如跑步、打篮球、跳绳等。运

动时，身体会分泌内啡肽，这是一种让人感觉愉悦的物质。适当的运动，不仅可以锻炼身体，

还能让大脑放松，缓解紧张情绪。

 音乐法

听一些舒缓的音乐，如古典音乐、轻音乐等。像贝多芬的《田园交响曲》、班得瑞的轻音乐

作品，这些音乐的旋律优美、节奏舒缓，能让人放松身心。学生可以在睡前或者课间休息时

听一听，有助于缓解紧张情绪。


