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离2007中考还有整整60天，在这个特别的日子里，我们不再

请初三六科老师来告诉大家如何复习，如何提高学习效率，

这些东西平时老师说得太多，我们《名师家教》上的名师稿

件中也涉及不少，今天，我们请新华中学心理辅导教师马丽

丽，以案例的形式，为考生讲讲面对繁重的学业和即将到来

的中考，如何调整好心态，如何减压，如何消除紧张、焦虑

情绪，让你重塑自信，在2007中考中脱颖而出；明天，马老

师将给家长讲讲陪考的“五大误区”及怎样成为孩子成功中

考的好帮手。 好心态才有好成绩 案例 1 肖琼(化名)是某重点

中学初三年级的尖子生，从初一开始，肖琼的成绩一直在班

里名列前茅，性格也很开朗。可是，最近肖琼却出现了很多

反常举动，原本爱说爱笑的她，越来越沉默了，一回家就把

自己关进屋里。不仅如此，在她复习期间，不允许家里有一

点声音，就连地上掉根针她都无法忍受。有时，父母不小心

碰到什么东西发出了声音，都会惹得她大发脾气。 专家分析

：马老师分析，肖琼属于典型的考试焦虑。原来，肖琼的成

绩始终在班里排名第一，但是进入中考总复习以后，一些原

来处于中上游的同学成绩大幅提高，特别是几个原来排名

在10名左右的男生，现在都开足了马力，成绩一路蹿升。这

些都让肖琼感到了前所未有的压力，她害怕自己的第一名受

到威胁，所以产生了极大的焦虑。 马老师说，这种情况多出

现在那些成绩比较好，但心理承受能力和自我调节能力比较



差的学生身上。很多人认为，成绩不好的学生才会为考试而

担心，其实，成绩优秀的学生出现考试焦虑的几率更大。因

为成绩优秀，他们对自己的期望值往往更高，给自己的压力

也更大，更在意考试的分数和排名，更害怕被人超越。一般

有焦虑心态的学生会出现紧张、烦躁、孤僻等情绪，有的还

会伴随头疼、出汗、手脚颤抖等身体不适。 专家处方：对于

这些因竞争而产生焦虑的学生，马老师建议，一定要认清自

己的位置。只要自己尽力了，即使最终成绩不如别人，也不

会感到遗憾。所以，在中考冲刺复习时，千万不要让多余的

担心绑住自己的手脚。当然，如果确实已经出现了焦虑的症

状，同学们可以通过以下方法帮助自己缓解。比如：音乐放

松，在学习过程中，放一些舒缓的背景音乐；呼吸放松，深

吸一口气再缓缓呼出，如此反复；肌肉放松，闭上眼睛，从

头到脚，逐渐放松身体的每一个部分。 案例 2 小叶(化名)父

母都是名牌大学的毕业生，他们对小叶的期望值很高，希望

她考入南开、耀华，进而升入北大、清华。小叶现在一所区

属市重点中学上学，目前的成绩大约在570分左右，她知道以

这样的成绩想考进南开、耀华几乎是不可能的。一面是父母

望子成龙的迫切愿望，一面是现实成绩的巨大差距，小叶陷

入了矛盾中，现在她每天都很害怕回家，害怕面对爸爸和妈

妈。 专家分析：对于很多初三学生和家长来说，中考到底是

什么样的考试，有着什么样的意义，他们并不是特别清楚。

与高考相比，中考其实是一次衡量水平兼具选拔功能的考试

。如果把中考比做一个金字塔，那么真正能考入南开、耀华

等重点中学的人只能是少数站在塔尖上的精英，对于大部分

成绩中等的学生来说，如果只把眼光盯在遥不可及的目标上



，只会让自己痛苦、失望。 专家处方：马老师认为，对于大

多数同学来说，与其盲目追求考取重点高中的目标，不如抓

住最后60天的时间，挖掘自己的潜能，提高自己的成绩。在

中考满分660分中，约有470480分是基础性试题，这些分数是

必须得到的，还有130分140分是中等难度试题，这部分是可

以得分的。如果能确保基础题不丢分、中等难度题多得分，

就能取得不错的成绩。分析了考试，再分析自己。像小叶这

样的同学，可以先了解一下自己想报考学校往年的录取分数

线，看看自己与这个分数线之间还有多大差距。然后，可以

给自己画一个坐标图，逐个分析自己每个学科的成绩状况，

看看哪些科目自己还有涨分的空间。通常来说，成绩越好的

学科涨分的可能越小，反而是那些平时比较差的学科，更容

易提高成绩。只要有针对性地对自己的弱项进行弥补，同学

们都可以在最后60天让自己的成绩再进一步，重点高中也就

不再遥不可及了。 不光是成绩中等的学生，即使是那些成绩

暂时落后的学生也不应该对自己丧失信心。其实，这些同学

是最容易在冲刺复习阶段提升成绩的。因为，这些同学的普

遍问题是基础知识掌握不好，只要在最后60天里，跟着老师

的复习计划，对照总复习和教材，把基础知识夯实，中考成

绩一定会有所飞跃。所以，对于这部分同学来说，最重要的

是不丧失信念、不放弃自己。 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 


