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各中学的初三学生们都在为紧张的期中考试而忙碌，并迎战

明年的中考。某中学的初三学生小刘告诉记者，她平时成绩

不错，不偏科，复习时很认真，但是一模考试成绩却很差，

以前面对考试从不紧张的她，自从一模考得不理想后，感觉

压力很大，没有了以前的自信。中考临近，不少的考生都担

心自己不能发挥出正常水平。此外，初三学生在大考前如何

提高复习效率，也成为家长和考生普遍关心的问题。 积极的

心理暗示 帮助大考正常发挥 小刘告诉记者，她在考试前常提

醒自己“要认真审题，不要马虎，不要粗心大意”，但是越

这样反而越紧张。在备战中考时，小刘会做大量的题，所有

可能会在中考出现的题型都要练习一遍，认为这样就能避免

在考试时因为没做过同种类型的题而紧张、手忙脚乱，于是

，在考试时，当看到曾做过的题时她就会高兴，一般都是题

还没有审完，马上回想起自己原先做这道题的做法，然后就

开始答题。然而有时候题目虽一样，但问的问题却不一样，

如果没有把题审完就动手做题往往最后都答错了！北京金桥

教育中心教务主任张育群告诉记者，由于小刘提前做了很多

题，因此考试时没有了新鲜感、没有挑战性，考试时不能调

动大脑的积极性，也就没有了以前考试兴奋的感觉。 如何才

能在大考时不失常，甚至能够超常发挥？北京金桥教育中心

教务主任张育群建议，首先，考前一定要把消极的自我暗示

改为积极的自我暗示，积极自我暗示包括行动和结果，不包



含“不要”、“不能”、“不行”等负面词语。建议小刘这

样暗示自己：“静下心来认真看清每一个字，我能行！” 其

次，在考试时头脑要始终绷着一根弦：遇到曾做过或熟悉的

题时不要着急答题，一定要把题审完后再做，审题时多花一

分钟，答对的几率就增加一些。再次,即使以前曾做过同种类

型的题，在考试时把每一道题都当做新题来做，最后,在考自

己擅长的科目时要抱着和考不擅长的科目一样的心态：尽自

己最大的能力去答，能答什么样算什么样，遇到难题时暂放

一放，等答完别的题后再返回来做难题。大考时只有保持平

常心态，正确地利用积极的自我心理暗示，才能把正常水平

发挥出来。 四招解决记忆难题 大考前复习中考生们一般会有

一种无法记忆、似乎“饱和”的感觉，因而复习效率往往受

到影响。资深心理专家、金桥教育中心心理辅导老师岳文昊

告诉记者，他总结自己十几年中学生心理研究经验发现，为

解决记忆难题，考生们可以试试以下四个妙招： 首先，建议

采用分割记忆法。大量的实验都证明了分散复习的效果比集

中复习好得多。如复习物质的有关性质、制法、用途时，连

续数小时集中记忆，不如分成数次采用分散复习效果好。又

如用一个小时集中书写化学方程式，每个方程式书写数十遍

，远不如分成数次写，每个方程式书写几遍效果好。这是由

于：集中复习比较单调，刺激物千篇一律地多次作用于大脑

，容易引起大脑皮层的疲劳；分散复习可以使大脑神经细胞

得到休息，从而保持旺盛的精力。需要注意的是分散复习的

间隔时间并不是越长越好。 第二，在学习知识时就应该趁热

打铁。根据艾宾浩斯的遗忘曲线，遗忘的速度不均衡，是先

快后慢，先多后少。所以，复习必须及时，学习中当堂复习



、温故知新是很有必要的。 第三，考试前避免其他因素的干

扰。在记忆的时候，常常遇到前后材料相互影响、相互干扰

的情况，两种学习材料越相似，相互干扰越明显。研究显示

，相似程度在50%时，干扰最大。因此，在新知识学习时尽

量不要将内容相似的材料放在一起学习。 第四，对知识点保

持多样记忆。长时间用一种方式记忆，会感觉枯燥、乏味，

并且效率低，多种记忆方式并用，能激发学习的积极性，避

免产生厌烦情绪和疲劳现象。 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 


