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https://www.100test.com/kao_ti2020/491/2021_2022__E4_B8_AD_

E8_80_83_E5_90_84_E9_c67_491217.htm 考试对学生来讲是一

件平常的事情，因为学生经常要考试，应自然、轻松地对待

，但考试又是一次智力上的竞赛，应认真、紧张地安排。把

平常与认真，轻松与紧张处理好了，又能勤奋学习，就可顺

利地通过考试并得到良好成绩。 一、考场三字经 考期近，树

信心；调状态，进佳境。 文具笔，清理好；考试证，莫忘了

。 进考场，心踏实；视中考，寻常事。 拿试卷，填名号；速

浏览，定方案。 先做易，后做难；先解简，后解繁。 题审清

，书写净；抢速度，要细心。 试题易，莫大意；我觉易，人

皆易。 试题难，莫心烦。我觉难，大家难。 答题毕，细复查

；要客观，宜冷静。 铃声响，出考场；不议题，不算帐。 胜

不骄，败不馁；忘成败，是大将。 饭吃好，觉睡香；待明日

，打胜仗。二、中考成功秘诀 对于将参加中考的学生来说，

今后的三天，无论对本人还是家庭，都将是值得回忆的日子

。应该说，初三毕业班的学生，大大小小的考试不知经历过

多少，升学考试与平常的考试没多大不同，一般来说，绝大

多数考生总能发挥出自己的学业水平的。考生参加考试，既

不应指望依靠“应试技巧”之类的因素超常发挥，同时也不

必担心在重大考试中发挥不出应有水平。但是，大多数学生

和他们的家长心中，还是有一个解不开的“结”怕“万一”

。为此，我们将十余位近年来中考各科状元的考试经验告诉

大家，希望能给即将走上考场的学子有一点启发和借鉴。 临

考前夜：忘却一切早睡觉 一想到明天中考，我就紧张得睡不



着，心里总觉得不踏实，担心有些知识没有复习到位，我真

担心考砸了。于是不停地翻阅笔记、书籍和试题，希望能利

用最后的一点时间复习知识盲点。这是大多数考生的心理，

也是许多家长所要求的。 但这样做有效果吗？恐怕没有几人

能作出肯定的回答。虽然每个人心里似乎都知道，这样做只

不过是一种心理安慰，却很少有人停止自己的行动。心理学

的研究表明，一个人的考试焦虑水平和其思维效率成倒“U

”形。因此，考生考前一晚应忘却一切，适当早睡，调整出

情绪稳定、精力充沛、充满自信的身心状态。 考试当天：做

好准备早出门 中考的考试时间上午为8点，考生应该根据离

考场的远近等因素做好准备，最好提前到达考点，避免迟到

。第一天的第一场考试往往是最重要的，因此，出门前，家

长应该协助孩子做考前准备，如文具、准考证等参考的必备

物品。如果有条件，家长可以将孩子送到考场，给孩子一些

鼓励，千万不要在考前给孩子施加压力，这样往往使情况很

糟糕。 到达考场：尽量回避一切干扰 当你提前到达考场时，

你可能看到：三五成群的学生正聚在一起紧张地交谈；有些

考生手里握着一大摞笔记正匆匆忙忙地看着；还有些考生可

能装出未考先知的姿态，议论着可能或肯定会考某道题、某

个概念，还有些考生可能会故作镇定，一副对中考不以为然

的神态⋯⋯如此等等，你最好避开他们，考前这几分钟应该

自己独处，可以在附近找个安静的地方，如大树底下，花园

旁边，绿草丛中，坐下来把笔记匆匆浏览一遍，倘若有同学

过来干扰你，你最好迅速离开他，或者避免和他讨论任何需

要你动脑筋的问题。 尽管你想极力回避干扰，但考场外聚集

的越来越多的同学以及他们的大声议论还是会进入你耳朵，



你不经意听到他们在谈论某道题或某一公式可能是必考的，

而你对此却不知道或不太清楚，你要及时果断地作出反干扰

的反应。若时间来得及且不复杂，你可迅速地翻到笔记本的

相关处，快速浏览一眼，记住了就放下，再坚持按你事先准

备好的思路做你想做的事情；若旁人议论的题目或公式很难

很复杂且你的笔记本一时找不到，你完全可以大胆假定，不

可能考！此时此刻，你惟一可以信赖的真正朋友就是你的自

信。 考试过程：冷静沉着答试题 “每次考试刚开始的时候，

我的心都咚咚直跳，有种窒息的感觉，脑子一片空白，根本

看不明白卷子上写的什么。等我安静下来，别人已经答了很

多，于是我越急越慢。” “考试时我总怕错，每道题都要验

证好几遍，才能放心去做下面的题。因此考试时间常常不够

，吃亏很多。” 这些都是考场上经常发生的情况，主要是因

为考生心理压力过大、自信心不足、患得患失，表现出“思

维阻滞”现象。对此考生应掌握以下技巧： 1、等待老师发

卷时，摒弃杂念，做深呼吸训练深深吸进一口气，屏住一会

儿，然后慢慢呼出。如此反复几次。或者盯着窗外的一片叶

子，想象自己就是那片叶子，正在风中悠闲地飘摇⋯⋯总之

，要学会利用这段空隙舒展心情。 2、把握答题节奏和速度

。拿到卷子后，考试还未正式开始，考生要浏览整个卷子，

大致分配好各部分所用的时间。答题从易到难，可以培养自

信和思维的流畅感，再做难题就容易了。答题时要避免不断

往回看，尽量留出时间来检查。 3、遇到“暂时失忆”现象

时，不要惊慌，是暂时的，要不断地进行“镇定”的自我暗

示，然后利用知识之间的联系努力联想，或者跳过去先做别

的题，等别的题做好了，心里有“底”了，紧张情绪就会得



到缓解，皮层的抑制就可能得到解除，思维就会顺畅起来。 

自信应急：突然慌乱不用怕 大多数考生至少有过突然慌乱的

经历。这种心理症状表现在：心跳加速，呼吸率加快，出汗

和可能的四肢颤抖。一般情况下，当在考试作答时遇到了难

题，或是恰好碰到钢笔坏了一类的意外情况时，你的脑海里

会突然联想到如“我将要考砸了！”等想法，于是，就大冒

冷汗，全身发毛，突然慌乱起来。 对付突然慌乱的最好措施

是预防。大多数考生之所以在考试中感到慌乱，是因为在考

前他们就对自己的应考缺乏足够的自信心。第二个方面是心

理控制。如果你能严格地、有意识地控制自己的大脑活动，

把注意力集中在自己高考复习的功课准备上，不受周围紧张

气氛的侵扰，并能正确对待那些与成功或失败有关的忧虑想

法，那么，你在生理和心理上的慌乱表现就不会发生。具体

应对措施为： 第一种方法是放松。一旦出现突然慌乱的最初

症状，你最好暂停作答，闭合双眼，轻轻地对自己说“放松

”，重复6次，并注意体验全身松弛的感觉；你也可以先全身

绷紧十秒钟，然后突然放松，这样就可以比较有效地消除慌

乱感觉。 第二种方法是深呼吸，放慢呼吸率。很多考生发现

：当他们在考试过程中碰到难题时，呼吸率就会加快而且呼

吸率变得特别短浅。结果，他们更容易忧虑并感到慌乱。你

一旦发现了忧虑和慌乱的最初征兆，就要特别注意调节呼吸

。在吸气时做到绵长、缓慢、深沉，在呼气时也应达到同样

的要求。只要你坚持有规律的呼吸，你一定会很快恢复到心

理平衡状态，正常作答。 第三种方法是思路中断。一旦产生

容易引起慌乱的想法，你可以果断地对自己说“停”，同时

握紧一下拳头，再重复命令自己一次，这样你就可以中断原



来的思路，有个停顿过程后，你要把注意力集中在对你来说

没有任何威胁的比较容易的试题，并重新确立自信心。当你

认为情况好转后，应迅速转入正常答题。 考试结束：“糊涂

”、“孤独”出考场 每考完一科，大家都会叽叽喳喳议论答

案，当发现自己做得不对时就很沮丧、很难过，根本没有心

情复习下一门。” 和同学对答案是考试结束后的大忌，只会

造成更加的慌乱、怀疑、沮丧。因此，考生走出考场后应做

到两点：一是越糊涂越好。不要去回想考试内容，不要回忆

自己的答案，更不要翻书去验证。只要出了考场，就要坚决

“忘掉一切”。二是尽量避免与同学同行。因为同学在一起

，总免不了要议论考试内容，从而引起情绪波动。 总之，出

了考场，考生就应把全部注意力迅速转移到下一个科目，为

下一场考试思维高潮的出现打好基础。 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 


