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《考生生活宜忌与保养食谱》

内容概要

《考生生活宜忌与保养食谱》即介绍考生心理调适、日常生活、饮食营养、运动保健、补脑健脑、疾
病防治方面的宜忌，并为考生和家长列出了诸多可供参考的营养食谱，极具实用价值。每年一度的中
考和高考，牵动着无数家长和考生的。良好的心理状态、正确的生活习惯极大地影响了考生的临场发
挥。
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章节摘录

　　第1章　心理调适宜忌　　宜　　拥有必胜信心　　考试对于一个学生来说，是一件不可避免的
大事。考试不仅是对学生知识和能力的一次全面检查，而且也是对学生心理素质的一次考验。在考前
复习阶段，每个考生不仅需要知识上的积累和能力上的训练，更需要做好心理准备，提高心理调节和
适应能力。　　拥有必胜信心是考生最佳的考试状态。自信的学生，相信通过自身的努力能够获得成
功，学习时能全力以赴，竭尽所能；相反，自卑或自信心不足的学生总是觉得自己能力不够，对自己
做片面的分析和评价，因而这些学生在学习上就难以做到专心致志、全心投入。　　自信心是可以逐
步树立起来的，具体方法如下：　　加快走路的速度　　心理学家告诉我们，改变走路姿势与速度，
可以改变心理状态。身体的动作是心灵活动的结果，那些遭受打击、被排斥的人，走路拖拖拉拉，完
全没有自信心。相反，如果考生有意识地加快走路速度，久而久之，就会增强自信心。　　选择前面
的位置　　在教学或教室的各种聚会中，后排的座位总是先被坐满。大部分占据后排座的人，都希望
自己不会“太显眼”，而这种怕受人注目的原因就是缺乏信心，坐在前面能建立信心，把它当做一个
游戏试试看，从现在开始就尽量往前坐。当然，坐前面会比较显眼，但要记住，有关成功的一切都是
显眼的。　　家长对考生进行语言鼓励　　适当时候对孩子的一些进步给予奖励。青少年的虚荣心比
成人要强得多，所以给考生一些语言上的鼓励，孩子是很容易满意的，对于年龄稍大的学生也可以给
些物质上的奖励。但是不管怎么样，这些鼓励不宜太多，否则会适得其反。另外，当孩子在平时的模
拟考试中成绩不是很理想的时候，家长不要表现出过分的担忧和紧张，要告诉孩子付出总有回报，只
要自信起来就会考出好成绩。
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