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ACT考试备考前三天如何缓解紧张？
　　ACT考试被称为美国高考，考生的紧张情绪在前三天表现的尤为明显，从生活到考试复习，都有很多要注意的细节，把一切都掌握在自己手中，才能获得理想的成绩。下面文都国际教育小编为大家做相关内容讲解。
　　精神负担与物品准备
　　调查表明，很多考生在考试前都会感觉紧张，这是正常的。关键要看如何控制情绪。
　　考前紧张主要表现为两种：一部分考生由于紧张，感觉记忆力下降;另一部分考生不想看书，出现了由于紧张过度而导致的消极怠工状态。事实上，影响考试发挥的并不是紧张情绪，而在于你对自己出现紧张情绪的担忧。
　　这些状况是可以缓解的。首先，考生应该认识到紧张情绪的出现是很正常的，不必过分担忧，以免造成恶性循环。当紧张情绪出现时，可对自己进行言语暗示：紧张是正常的，不仅我会紧张，别人也会紧张，现在重要的是准备考试，做到顺其自然。
　　特别提醒：
　　1、精神负担越少越好，尤其考试期间，不能再增加负担。所以考试期间，不与同学对答案;考完一科，也不再翻看这科的资料，相信自己的答案是正确的;即使发现了答题错误，也应以这科的失分下科补的态度勉励自己，不过多地想它。告诉父母，也不要问自己考试的情况。总之，要使自己保持良好的心境。
　　2、物质准备越充分越好，建议考生亲手准备考试时使用的东西。如文具、准考证等，且要放入固定的透明塑料包里，以免考前忙乱，影响情绪。每场考试结束后，整理完毕，放入此包内。
　　携带物品
　　1)港澳台通行证/护照(美籍华人可持护照过关)
　　2)准考证(黑白、彩印均可、左上角必须有照片)
　　建议于考试前2~3天登录ACT官网：打印你的准考证，确认准考证及个人港澳通行证名字是否一致。出发去考场前请再次检查考试证件是否带齐。
　　3)考试用具：2B 铅笔(3~5支)，橡皮，转笔刀可选(小刀机场安检通不过)，准许的计算器(只允许在数学部分使用)
　　4)没有闹铃装置的手表
　　认真熟悉考场环境
　　很多考生不看重“看考场”，这是万万要不得的。
　　1、熟悉考场的外部环境非常必要(尤其要找到洗手间)。
　　2、熟悉、适应考场的内部环境。
　　事先熟悉考场，一可为自己创造方便，二可增加对新环境的适应，三可事先排除外部信息对考试的干扰。
　　考试前一晚怎么度过?
　　原则是让精神放松，因此：
　　1、原则上可以看书，看笔记、错题本、零星记录的碎东西，也可以不做题，甚至不提考试的事，以分散对考试的紧张及压力。
　　2、可以选择散步，或听听自己喜欢的轻音乐。不要看刺激性很强的电视(如球赛、情节感人的节目)，不激动的聊天，以免高度兴奋而失眠。
　　3、不喝浓茶或咖啡。
　　4、有失眠症的学生，不要想自己会不会失眠，可在睡觉半小时前，遵医嘱用点安神补脑液等。
　　5、不要有意睡得太早，也不能太晚，像平常的作息时间一样即可。
　　考试当天早晨怎么过?
　　1、起床时间应根据自己的习惯和离考场距离的远近而定，不可过早或过晚。
　　2、早餐不宜过饱，也不宜过少，食物要精，但不要过于油腻，可喝浓茶和咖啡。但水不要太多，要适量。
　　3、忌穿戴新奇，引人注意;要穿戴自己习惯、舒服的衣服;出发前要检查物品。
　　4、出发去考场的时间，根据路途的远近而定，要考虑路途堵车等因素;到考点时间以学校要求为准，不应过早。
　　5、进场前，应保持静坐，也可到僻静处散步，可以回忆要考学科的知识网络，但要备有内容;万不可想难题，尤其不能想自己还不会什么。所谓静坐生慧!
　　考试中的细节与时间分配
　　1、进场后，听从老师指挥，认真听老师讲解要求，要保持静坐，做考场镇静操，保持平静心态。
　　2、答题策略要根据自己的情况，由易到难，以不断取得鼓励，保持思维活跃。
　　3、既要有提高准确率，一遍成功的意识，又要重视复查，没有特别大的把握，不要修改已经做的题。
　　4、要科学支配时间，快而准;尤其不恋战，防止前松后紧;充分利用考试时间。
　　其它注意事项
　　1、在ACT考试不允许跨区答题!不允许跨区答题!不允许跨区答题!无论是文章改错(English)，数学(Math)，阅读(Reading)，和科学推理(Science Reasoning)，只要一个部分时间结束，考官就会立刻喊停，让ACT考生翻过卷面，继续做下一部分的试题;又或者稍作休息再开始下一部分的答题。不允许学生再翻回去之前的卷面作答。如果ACT考生不注意，犯了这个考场禁忌，轻则会被监考老师警告，重则将被取消考试资格。
　　2、 考试当天不接受考生现场报名，考试考场变更等需求。
　　3、 陪考者不可以在考场大楼内逗留，休息时间亦不得与考生会面。
　　4、 考试过程里，任何与考试本身无关行为都要举手示意，允许后才能行动。
　　5、考生务必遵守ACT网站的考场规定。
[bookmark: _GoBack]　　以上是小编为各位考生准备的ACT考试前三天该如何缓解紧张情绪的相关内容，希望大家能够参考。最后，祝愿大家在考试中取得理想成绩，顺利赴海外留学深造。
文章来源于文都国际教育：http://www.wenduguoji.com/kaopei/act/17059.shtml
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