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E8_80_83_E8_80_83_E5_c64_643977.htm 中考考前心理辅导，

中考作为国家向上一级学校选拔优秀人才的一种方式，其意

义固然重大，在很大程度上的确决定着一个人的命运。因此

，有些考生对此感到有一定的心理压力和紧张情绪是很正常

的。 一、保持健康心态，勇敢面对中考。 中考，作为国家向

上一级学校选拔优秀人才的一种方式，其意义固然重大，在

很大程度上的确决定着一个人的命运。因此，有些考生对此

感到有一定的心理压力和紧张情绪是很正常的。 但是，这种

想法要适度。有的考生过度重视考分，把考试视为决定命运

的战场，把考分看作“命根”，不达目的誓不罢休，这种“

一张考卷定终身”的思想只能造成考生过重的心理负担，对

考试有百弊而无一利。虽然升学对人生来说是一次施展才智

、接受考验的机会，但并不是唯一的机会。成才之路千万条

，不必千军万马去挤一根“独木桥”。古语道：“天生吾才

必有用”！三百六十行，行行出状元，当今社会给人们提供

了越来越多的成才机会，我们大可不必把命运的赌注全都押

在中考上。此外，从另一个角度上来说，考试既然是国家、

社会选拔人才、评价教学质量的一种方法，它就不会以任何

人的意志为转移，无论你喜欢还是惧怕，它都要发挥着应有

的功能，我们每个考生只不过是当中的参与者，大可不必紧

张、焦虑，否则只能造成不应有的心理负担，给自己带来不

良后果。中考，说到底就是一场考试。考试对于我们同学们

来说，是再熟悉不过、再平常不过了，它不值得我们大惊小



怪的，我们要从战略的角度上藐视考试。 中考的确很重要，

但从事实上说，决定你能否进入理想的学校，并不是由中考

所决定的，而是由你平时的学习情况决定的，因为中考的成

绩是由你平时的学习成绩作基础的。因此，中考时我们只要

尽可能地发挥出自己平时的水平就是成功，不要对考试期望

太高，奢望超常发挥。每个考生一定要本着“一颗红心，两

手准备”的平常心态，从容的走向考场，勇敢地面对考试。 

二、考前注意事项 1．合理饮食。 多吃些新鲜可口、易消化

、易吸收的食物，绝对不要吃海鲜，避免闹肚子。要多吃能

够增强记忆力的食物，如卷心菜、大豆制品、牛奶、鲜鱼、

蛋黄、木耳、杏等。要注意适时休息，养足体力，不搞剧烈

运动，以静为主。但可以散散步、做做体操、打打乒乓球、

羽毛球，或听听轻音乐，放松一下神经。但严禁剧烈运动，

避免出汗受凉引起感冒甚至发生意外伤害影响中考。也不要

参加社交活动，不走亲访友，确保身体健康和情绪稳定。 2

．合理睡眠 科学研究表明每个人一天二十四小时中大脑的兴

奋期和抑制期是呈波浪形的，即一段时间的兴奋期之后，必

然是相对的抑制期。显然，如果中考时间在我们大脑的兴奋

期，那是再好不过的；反之，考试时间正好处在我们大脑的

抑制期，那就糟糕了。事实上，平时我们同学中有不少这种

现象，夜越深，大脑越兴奋（即处于兴奋期），第二天上午

头脑昏昏沉沉，即大脑处于抑制期，这种情况，显然不利于

中考，因为中考时间是在上午９点到1１点左右。因此，我们

在中考前几天就应调整好作息时间，晚上九点半睡，第二天

早上六点左右起床，中午十二点到一点左右睡上一觉，如此

调节生物钟，让我们大脑的兴奋期与中考时间同步，这样，



我们就等于提前进入了角色，有利于考试时水平的正常发挥

。另外，最近两天，睡前不要喝茶、咖啡等刺激性的饮品，

防止因大脑兴奋而引起失眠，更不必要想着失眠这件事，全

身放松，思想宁静，不必要刻意多睡眠。如果一旦失眠，科

学研究表明，也不会影响知识的回顾，第二天可以照常考试

。 3．充分熟悉考场环境。比如厕所、水房、考场的位置，

使自己迅速适应考试环境。（送考教师会跟随指导，但考生

自己不要形成依赖性，要主动了解） 4．带好各种考试用品

。对单检查一遍，铅笔、钢笔、圆珠笔、水笔至少带两杆，

橡皮、圆规、三角板、量角器、手表、凉开水等（不要喝饮

料，凉开水最好），特别是准考证和学籍卡必须带齐，请同

学们和家长务必像保存存折那样保存好准考证和学籍卡，千

万别丢了，还要详细看准考证上的内容。万一真的忘了，也

别慌张，找送考的领导和老师解决。另外，根据天气，要备

好雨具等用品。 三、如何消除考试焦虑 心理上的充分准备，

其战略意义不亚于对知识的准备。有些考生尽管在道理上很

明白，但在考试前或者考试过程中仍然会出现不同程度的焦

虑情绪。事实上考试前的紧张是避不可免的，一般来说，凡

是在考试前有些紧张的学生都是上进的学生，紧张的情绪与

上进心紧密相连。一个不上进、没有自尊、对中考不感兴趣

或与中考无关的人是不会紧张的。紧张以及紧张带来的苦恼

都是寻求上进之人的专利，这种情绪本身足以说明同学们的

自尊和上进。从这个意义上来说，考试前紧张的心理状态是

正常的，是可以理解的。但是，紧张情绪毕竟不利于考试，

下面介绍一些有效的调适方法： 1、首先，要调整好考前的

心态。要坚信自己通过三年的学习，特别是本学期的总复习



，已经较好地掌握了初中的知识。天道酬勤，我们往日苦读

的汗水一定会换来中考的成功！我们尽管放下包袱，轻装上

阵。要反复地积极地暗示自己：我有实力,我能成功！我有实

力,我能成功！ 2、克服焦虑情绪。考试焦虑主要表现为精神

紧张，反应迟钝，引发记忆障碍，严重的出现头晕、恶心、

手脚发凉、血压升高等症状。事实上，我们根本用不着焦虑

。因为，第一，中考的试题都是我们在初中阶段学过的东西

，不会超越我们的知识范围，最多就是转换了一个角度，或

是要你用学过的知识去解答某种现象，只要你从容地、有序

地打开你记忆的闸门，合理地、正确地运用你的知识，认真

地、仔细地审视每一道题目，你是一定能圆满地解答的。第

二，你必须正确对待环境。考场上所坐着的，都是你的同学

，他们都是普通的学生，和你一样，至于监考老师，他们也

决不是什么凶神恶煞，你坐在那里做你的题目，他能对你怎

样？考试时，你完全可以做到“心中有我，目中无人”，就

像一个人在自己的房间里做作业一样，因此，也用不着焦虑

，害怕，只要这样，你就完全可以避免“上场昏”了。如果

真的发生上述现象时，可以闭目养神，做深呼吸，把手头的

题目先搁置，也可以按合谷穴(穴位位置：“合谷穴”位于手

背面，第一及第二掌骨之间，挤按时，有麻、涨感)，还可以

用风油精擦人中或太阳穴提神，但擦太阳穴时，不要将风油

精擦得离眼睛太近，以免眼睛流泪。对于过度紧张的同学来

说你也不必要担心，考务组已经安排了应急医疗队，随时能

够帮助我们解决问题。 3、对自己的期望值不要过高。
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