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心态 初三学生的紧迫感会随着周围环境的变化而改变，时间

越来越紧迫会使考生们特别是一些心理素质较差的孩子难以

承受这样的压力，有的还会表现出诸如失眠，烦躁不安等不

良状态，而考前情绪波动尤其是剧烈波动是影响学生考试成

绩的重要因素。所以，老师要想方设法帮助学生做好心理调

整： 教师要面带笑容地出现在学生面前，教师的从容会在无

形当中给学生减轻压力； 面向全体学生，组织放松活动，如

定时欣赏富有青春气息、欢快舒展的歌曲，还可以举办小范

围的体育比赛、笑话比赛等，也能很好地为学生减压； 要培

养学生的自信心，帮助学生找到自己的优势，正确评价、认

识自己； 尽量安排时间对个别反应较强烈的学生做个别辅导

，通过谈心、聊天帮学生出主意，想办法，排除杂念，发挥

潜能，使孩子可以心平气和地复习应考； 班主任老师可以在

教室中张贴一些如“清晨静谧的树林”、“平静清爽的海滩

”等能让学生产生遐想、放松心情的风景画，以取代“高考

、中考倒计时牌”； 教给学生运用积极的心理暗示：面对镜

子自我鼓励“我的表现真好”，睡在床上告诉自己“我的收

获很大”； 加强日常考试的心态调整练习，在测试题的难度

编排、时间的协调、突发事件的出现等方面进行一些设置，

以提高学生的应变和迅速调整能力。 之二：教会学生管理时

间 时间观念是学生掌握各种知识必不可少的心理条件，能够

自觉管理和运用时间的同学，其学习效率会稳步提高，心态



也会很平和。老师要帮助学生学会时间管理，保证睡眠和锻

炼，从而避免过度疲劳，影响身体健康和学习效率： 教师要

转变学生的时间观念，真正优秀的学生是驾驭时间的好舵手

，精确评价自己的时间使用情况，详细记录测试的时间，增

强学生对各种试题性质和数量的时间感知，提高学生在高考

中对时间的掌握；强调学生调节生物钟，中考的时间是上午9

时、下午3时开始，考试时段内的大脑兴奋水平很重要，应及

时调节，避免生物钟紊乱，要求学生晚上学习时间不能太晚

，尽量控制在11时左右，以保证白天的大脑兴奋时间与考试

时间吻合；指导学生安排时间进行活动，活动的内容不宜过

分强烈，要加强自我保护，避免受伤，减少活动前后兴奋到

平和的时间，尽快恢复状态。 之三：指导学生学会复习技巧 

对于初三学生而言，中考前知识梳理得已经差不多了，这最

后的几天该如何使用呢?绝大多数学生是第一次备考，经验不

足，老师的经验总结和指导作用就显得特别重要了： 老师要

指导学生重点抓基础，考试中要得高分，必须注重基础知识

，有关知识点是否熟悉，关系到得分高低； 帮助学生分析模

拟试卷查遗补漏，总结每一次测试的问题，及时解决、补充

； 教师要向学生传授一些答题技巧，诸如通过量化限时提高

解题速度，针对问题进行目标练习，使学生在解题过程中既

能保证速度又能保证质量。 只要教师和学生齐心协力，相信

学生一定能够在即将到来的考试中，调整出自己的最佳状态

，发挥出最佳水平，取得好成绩。 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 


