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学生将迎来2007年中考。南京玄外、育外及实验学校(一中分

校)7科名师为你最后阶段的复习“查漏补缺”。 考试前几天 

注意三问题 中考周六就要进行了。目前各个学校基本上已处

于考前停课，学生自主复习的阶段。考前几天复习什么、如

何复习，怎样复习才有实效？本报特别约请了有着多年毕业

班考前指导经验的南京市第三初级中学丁玉祥副校长，丁校

长从心理、学科复习规律以及生活准备给考生和家长指点迷

津。 “学科轮换”减疲劳 在考前一周，考生要科学利用时间

，调整复习节奏，但是不要非常机械地去改变自己的生活规

律。比如按照中考上、下午开始考试的开始时间复习功课，

把每天的复习功课、文体活动、休息与睡眠的时间安排合理

，防止在家复习忙忙乱乱，这样有助于进入考试状态，使生

理节奏感与心理节奏感增强。同时要善于抓住最佳记忆时间

，心理学研究证明，早晨起床后半小时及晚上睡觉前半小时

由于不受前摄抑制、后摄抑制的影响，记忆效果最好。建议

考生在早晨起床后半小时及晚上睡觉前半小时复习最关键、

最重要的课程内容。切不可玩电脑和上网。玩电脑、上网容

易上瘾，分散复习精力。长时间复习后，要克服“心理疲劳

”，所以考生可以采用“学科轮换法”，将各门课程交替起

来进行复习。既可以听轻松的音乐消除疲劳，也可以适当进

行体育运动消除疲劳。复习期间运动量和运动时间都要酌量

减少。可做些轻微的运动，考生每天晚饭后散散步，或慢跑



一会儿，锻炼的最佳时间是下午4-6点，以稍微出点汗而不感

到累为宜。晚上复习时间不宜过迟，建议考生根据自己的情

况把晚间睡眠调整到10点左右，但应避免在临睡前进行剧烈

运动，以免过后太兴奋而影响休息。 三招缓解考前心理紧张 

从某种角度看，中考也是一种心理考试。对于实力接近的考

生，心理因素对考试水平的发挥有很大程度的影响，因此，

要调整好心态，轻装上阵，坦然迎接中考，发挥出自己的最

佳水平。那么，考生考前如何优化自己心理烦躁、不安以及

紧张的情绪呢？ 一是以平常心对待中考。要用平和的心态对

待考试，也用平和的心态对待自己，不要给自己考前制定一

些不切实际的目标，当考试遇到障碍而觉得自己的目标不能

达到时，会使自己失去信心而影响临场发挥。如果要制定目

标的话，那就是：减少失误、尽量发挥，做好自己能做的每

一道试题，拿到自己该拿的每一分。成绩差的，要严格要求

自己，抱着最坏的目的，争取最好的结果。 二是不要把考试

焦虑看得太重。考生在考试前和考试中会出现考试焦虑现象

，出现有些紧张、不安和失眠、着急。这对多数考生来讲是

难免的。存在焦虑的考生，可以写上一些“贴士”粘在床前

、桌前，让这些积极的语言所体现的精神渐渐潜入到自我意

识中，这样能起鼓舞斗志、稳定情绪的作用。 三是积极的自

我想象。积极的自我想象能唤起人的良好的情绪。考生在复

习过程中，在进入考场的时候可运用积极的自我想象，焕发

与强化自己良好的情绪，考生可根据自己的情况和过去成功

的经验选择积极自我想象的内容。 家长要注意保持家庭气氛

的常态，尽量让孩子自己完成准备工作。家长不要过多地叮

嘱孩子，避免体贴过分。家长一般不要有暗示性语言激化孩



子的不安，不要讲“记住你的目标，成败在此一举！”“你

紧张吗？”“睡得好吗？”“你不要紧张，不要害怕”等等

诸如此类的话，因为这样实际上在挑动孩子心中的不安。如

果发现孩子紧张或有失常的表现，可以与老师联系，征求合

理的建议。 家长做好“后勤部长” 照顾孩子的饮食起居，是

做父母的重头工作，但是，又不能谨小慎微、甚至神经质。

太多或太琐屑的关心，有时反倒可能干扰孩子的正常作息。

父母最好多做幕后工作，该吃的、该准备的预先都安排好；

由孩子根据自己的情况制订作息时间表，只要孩子休息得不

是太晚，家长一般也用不着干涉。当孩子情绪有变化的时候

，父母应通过察言观色来帮助孩子树立信心。 1、做好饮食

搭配：饮食合理搭配，一方面可以保证考生生理健康，为考

生超强度的脑力劳动提供足够的物质与营养基础。如考前合

理搭配瘦肉、鱼类、蛋禽类等食品有助于增强体质、保证脑

力劳动的营养需求，另外也能减轻考生心理压力。 2、做好

物品准备：应试前的准备工作如何，对临场时考生的情绪，

对考生能力的发挥都有重要作用。包括带好准考证，带好答

题所需的文具，熟悉到达考场的路线，做好交通、乘车方面

的准备等。请考生提前准备好用笔。所有考试科目试题必须

答在答题纸上。除选择题用2B铅笔填涂外，主观题必须

用0.5mm以上黑色字迹签字笔或钢笔答题。 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 


