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科学研究表明，人每天有四个高潮记忆点： 第一点是清晨六

至七点。此时大脑已在睡眠过程中完成了对头一天所输入信

息的编码工作，加上没有前后识记材料的干扰，识记印象清

晰，记忆效率高。第二点是上午八至十点。此时精力旺盛，

识记材料的效率高，记忆量较大。第三点是傍晚六至八点，

第四点是临睡前一两个小时，其一是因为发生记忆后不再输

入其他信息，故不存在“后摄抑制”的影响；其二是大脑会

无意识地进行信息编码整理，使识记材料条理化、系统化，

有利于记忆的保持和摄取。考生应根据此记忆规律，按排好

各门功课的复习时间表，以期收到好的学习效果。 合理规划

日程表 到临考前十天左右，复习大局已定，应收缩到教材上

来，通过看书上的目录标题、自己平时勾画的重点等，一科

一科地进行回忆，发现生疏的地方，及时重点补充一下；已

经掌握了的内容，可以一带而过。还可以看看自己总结的提

纲及图表、重要公式、定理等，集中知识抓知识的主干，尤

如动动员大赛前的准备活动或适应性练习一样，通过这十天

的收缩复习，强化记忆，为自考进一步打下牢靠的知识基础

，以便能在考场上根据主干线索，迅速回忆。熟悉地掌握知

识的整体框架，才能应试中八九不离十。 考试前几天，要保

持良好的学习和生活节奏，适当减轻复习的密度和难度，这

是为了收到“先退几步，再跳得更远”的效果，保持大脑皮

层中适宜的兴奋程度（既不放松也不紧张）。 复习要诀 复习



要围绕一个中心内容来进行。从内容上来说不要超越教学大

纲，也不要离开教材范围。每次复习的内容不要太多，要适

当；要注意文理交替，也就是说尽量不把内容相近的科目放

在一起复习。 要有集中的时间和安静的环境。订一个复习计

划，某一科的复习时间相对集中。复习时尽量减少干扰，保

证有安静环境以集中注意力。 要做好复习前的准备工作。平

时要利用零星时间，把与复习有关的书、笔记、作业试卷、

参考题准备好，以便复习时综合比较，避免浪费时间。 认真

做好复习笔记。在复习中应及时把自己思考总结出的完整而

系统的知识记下尽量简明，有的可用图表。汇总起来，就是

编织的知识之网。由厚厚一本书变成薄薄几页纸上的东西，

既起到提纲挈领又有利于下次复习，强化记忆的作用。 用回

忆法进行复习。在复习每个具体问题时，最好先独立想一想

再看书；在复习每第二个章节时，最好先把前面的回忆一下

。在全面复习完后，最好把整个的知识点在脑中过一次电影

。 要适当看点题，做点题。在复习知识的同时再做些题目练

一练。做题时应先回忆解题思路。做题应围绕复习的中心选

题，题目宜精不宜多，应注意题目的类型和综合性。 消除复

习中的心理疲劳 康伟是位自考生，已经自考四年了，他很想

加快自考的进程，然而每天晚上他一拿起书本复习，上眼皮

就和下眼皮打架，困得要死。然而只要一坐在电视机旁，就

马上生龙活虎，一点儿困意都没有了。 温书往往很单调，很

乏味，伤脑筋，耗精力，十分容易产生心理上的疲劳感。 有

两个“秘方”，可解除上述这种疲劳。 一是切除“懒根”。

狠一点没关系，对自己实行强迫性的“劳动改造”。如今晚

要温10页书，做20道题，那么就一定要完成。否则，罚自



己20个俯卧撑，或者更重的“刑罚”，罚到自己懒意全消。 

二是适当调剂一下心理。一件自己厌恶的事，天天强迫自己

去做，容易产生心理的抵触。所以你应试图说服自己温书如

何重要，并在脑中展现自己美好的前景。还可以试图改变一

下自己的学习方法，让复习更有乐趣。比如自己考考自己，

来点刺激，也可自己扮成老师，用讲解的形式来温习；还可

把复习的内容用卡拉OK的形式唱出来，或者来一段评书。 学

习一段时间后，要休息一会儿，听听音乐，散散步，看点有

趣的书，甚至嗑嗑瓜子也无碍。 此外，还应有意识地为自己

制造一个轻松愉快的气氛，放些背景音乐，收拾干净书房，

让你的精神也为之振奋起来。 考前不宜强行重复复习 科学研

究证明：考试前的一两天不宜再重复已复习过的东西。因为

重复复习，会在考生心理上产生不良效应，紧张状态下的强

行突击记忆的东西会对保持或回忆以前学习的材料有干扰作

用。因此，考试的前一天，应当舒舒服服地睡个午觉，出去

玩，听听音乐，看场电影，松弛一下，这样做对第二天考出

好成绩是有利的。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接

下载。详细请访问 www.100test.com 


