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了中考一模考试，很多家长激动地拿着孩子的成绩赶往中招

咨询会，看看孩子能不能报考个好学校，结果是几家庆幸几

家哀愁。5月底，孩子们又要迎来中考二模，因二模成绩直接

面对填报志愿，家长和孩子的紧张神经再次被提起。那么如

何在最后的一段时间内，做好迎考工作，发挥出孩子最好的

水平是关键，专家指出这个阶段学生和家长都需要学会耐压

抗挫，好的精神状态是成功的一半。 仔细分析一模考试得失 

中考一模考试结束后，知名名校教师对考试情况，以及学生

今后的复习重点给出了专业的点评。各学科通过考试暴露出

来的普遍问题有，数学：基本计算失分多；语文：基础知识

积累不扎实；物理：答题节奏有问题；历史：很多人课本不

熟悉；政治：盲目抄书问题严重等等。 名校老师指出在迎接

二模考试的时间里，考生应仔细分析一模考试中的得失，查

漏补缺，基本方法有，数学方面第二轮总复习还应针对热点

，抓住弱点，突破难点进行专项复习。精选精练，抓住基本

题型、基本结论和常用公式。同时也有利于一些综合题和难

题在思路上的突破；物理方面热点主要集中体现在关注最新

科技发展、关注时事新闻、关注问题情景、关注探究过程、

关注探究过程的思考、关注生活中的现象等；历史方面熟记

考点是根本，并关注中外联系；语文方面注意基础知识的积

累与运用，根据《中考说明》中的考纲要求，梳理知识点，

逐一训练，精雕细琢。中考作文评分从“内容”、“语言”



、“结构”三个方面来进行评判，因此在复习中应加强这方

面的训练，写作时严格15字方针：定中心、选材料、定文体

、读三遍、交作文。 面对竞争学会耐压抗挫 对于初三的最后

一学期而言，除了参加模拟考、毕业考和升学考外，很多学

校还组织各种小考小测，甚至周周有，天天有，一些学生难

免会有成绩不理想的情况出现，很容易情绪波动，对自己产

生怀疑。对于毕业班的学生而言，做好承受压力、经受挫折

、忍耐寂寞的心理准备很重要。 专家指出，考生在大考前充

分暴露自己的失误是件好事，问题暴露得越多越好，发现了

漏洞就及时补上。当然，在最后一学期，很多同学间你追我

赶的竞争态势必然会给学生带来压力，难免产生种种心理困

惑和交际障碍，学生一定要有思想准备，并做好相应的心理

调适；注意客观分析自己的长处和短处，给自己作出正确的

评价，时时激励自己不断向目标努力。 现在，孩子的毕业恐

惧症无形中也“传染”给了家长，孩子临近中考，一些家长

开始失眠、焦虑，这些表现主要还是来自对孩子的过度保护

和对孩子学习成绩好坏的过分紧张。家长们的紧张心理对孩

子也会产生负面影响，要想让孩子远离心理压力，家长的心

态首先要放平。考试答题，是考生知识、能力和心理素质的

综合表现，所以除了对知识的补充，家长和学生要学会抵抗

压力，调整情绪。 自我调解缓解紧张情绪 要缓解考生过度紧

张的心理状态，首先分析其产生的原因，总体来说是因考生

有的自尊心比较强，很想证明自己的能力，不允许自己失败

。越不允许失败就怕遭遇“滑铁卢”，于是神经高度紧张。

也有的同学平素性格内向、拘谨。碰到问题总是怕字当头，

自卑感重，往往低估自己的能力和知识水平，担心自己考不



好，信心不足。还有来自父母、老师和同学压力。 学生可以

针对紧张原因，对症下药来缓解焦虑的心理状态。例如，学

会审视自己学习和考试的期望是否切合实际和符合现状，不

要过多地考虑自己考试的结果；要对自己有充分的信心；临

考前不要开夜车、熬夜，考试期间的晚上要正常休息，睡得

太晚，就会影响第二天考试答题水平的正常发挥。 对于估计

自己考试会紧张及已紧张的考生可适当选择下列方法自我放

松：呼吸调节法：当遇到紧张时，每天做几次深呼吸，姿势

不限。愉快冥想法：闭目养神，想象美好的最开心的事物和

情景，把当时的情景想象得栩栩如生，找到自己最快乐的感

觉，并陶醉其中，消除紧张心理；饮食减压法：当人受到巨

大的心理压力时，身体会消耗大量维生素C，所以要大量摄

取富含维生素C的新鲜蔬菜和水果等食品。 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 


