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22001155学学考考，，你你准准备备好好了了吗吗？？
历城六中老师谈学考心理

马上就要学考了，学生们已经进入最后关键的几天。这几天，对学生来说，最重要的不再是知识，而是心理。用最好的的心态，考出最理想成绩，这才
是学考最后几天所要面对的。怎样才能调整到良好的备考状态？今天，历城六中的老师们来谈谈，自己用多年的教学经经验总结出的学考心理战术。

知识脉络要清晰
建议同学们不要做太多的题目，更不

要做难题。这时最重要的是做好总结工作，
理清知识脉络。总结包括以下几个方面：1、
要点总结：根据各科知识要点，做到内容了
然，结构清晰。2、难点总结：针对平时个人
学习的具体情况，尤其对于想不清楚的地
方要重点复习。3、错点总结：针对自己以前
考试中出现的错误知识点，进行重点弥补
性复习，这一点对于感觉自己问题很多，复
习无从下手的学生尤其适用。

最佳状态迎学考
中考需要考生全身心地投入，且处于

最佳状态。进考场前应掘弃一切与考试无
关的杂念，提前进入角色，具体做法是：1 .考
试前一天晚上睡觉前仔细清点考试用具(准
考证、身份证、同色的答题笔两支、削好的

铅笔2支、橡皮、三角板、圆规、手帕等)放在
显眼的位置，以防第二天遗忘。2 .将重要的
概念、定理、公式、数据回忆一遍。3 .把难记、
易忘的知识再看一遍，翻一翻过去做的笔
记，错题本及用红笔改错的题目等。4 .中考
前一天晚上不要再做原来没有做过的题
目，因为如果做不出来反而会影响自己的
情绪，除非是你认为会考类似的题，同时你
又有参考答案。

安全第一记心间
1 .交通安全：在来回考场的途中，要遵

守交通规则，注意自身安全，建议家长全程
陪同。按照带队老师的要求按时到考点集
合，一般是比考试时间提前40分钟到达考
点，英语科要提前50分钟，如果路上堵车，
找交警说明情况，争取帮助。2 .饮食安全：在
整个学考期间，条件允许的尽量在家里吃
饭，如需在外就餐，一定要到干净、卫生的
快餐店就餐，不要暴饮暴食，不要喝冰镇饮
料等。3 .人身安全：每场考试结束后，立即回
家，不要在考点周围逗留、打闹，不要与陌

生人接触，如遇突发情况及时报警，学会保
护自身安全。

细小问题不忽视
1 .考生提前20分钟(英语提前30分钟)进

入考场，坐在座位上尽快进入角色。2 .开考
前5分钟，监考教师会下发试卷，这5分钟内
是不允许考生答题的，考生应在规定地方
填涂姓名和准考证号，然后对试题做整体
观察，对全卷各部分的难易程度和所需时
间做一大体框架，做到心中有数。3 .答题的
基本原则是先易后难、由浅入深、循序渐
进，会做的题目放在前面做，需要思考才能
理出头绪的题目其次做，难度较大的题目
放在最后做，规划好时间，这样可以避免因
在某道题上花费的时间太多而影响解答本
来会做的题目。4 .答完题后一定要进行复
查，看是否漏写。若需要改动答案一定要慎
重，不要轻易推翻“第一印象”。5 .每场考试
结束后要做到：不回忆考题、不讨论答案、
不估算成绩，要信心百倍地投入到后面的
考试科目上。

思想上要重视，心态上要放松
中考对每一个初三学生来说都是至关重

要的，每个考生在思想上都必须要高度重视。
当然，这种重视要靠日常学习中的勤奋和拼
搏，靠临考复习中的提纲挈领和统筹兼顾来体
现。但中考也不过只是一次考试，所谓“把平时
测试当作中考对待，把中考当作平时测试来对
待”就是这个道理。如果考生能以一颗平常心
对待考试，相信自己，带着平时所学所练、所积
累的知识与能力、所习得的方法和技巧，从容
应考，正常发挥，就一定会取得满意的成绩。

杜绝消极暗示，进行积极暗示
期望定律告诉我们，“当我们怀着对某

件事情非常强烈期望的时候，我们所期望的
事物就会出现”。“自我暗示”能改变自己
的信心。积极暗示能提高人的信心，消极暗
示能降低人的信心。考生在中考前应尽量避
免消极暗示的影响。考生要根据自己的情况，
运用积极暗示强化信心。例如，在考试前与考
试中默念：“我中考一定能成功！”“我相信自
己”，“我能行”。

微笑面对中考，学会自我减压

实验证明，微笑可以让人从紧张的情绪中
解放出来。因此，最后的这几天，考生一定要让
自己生活在快乐之中，即便是非常疲惫、紧张
也不要忘了微笑——— 给同伴一个微笑，加加
油；给自己一个微笑，加把劲。除了微笑，考生
还可以在家长的配合下，通过其他方式自我减
压。比如，运动减压法、睡眠减压法。

回归课程体系，适应考试情境
在最后的几天里，考生应合理安排自己的

学习时间和学习内容，要从题海中解放出来，
做一做“回归课本”的功课。适当浏览课本，把
复习重点放在已经做过的模拟题和错题本上，
这种对课本的回归，既可以把所学和所练结合
起来，也可以让自己再次熟悉“课程”的系统性
和科学性，知识点、能力点的逻辑性，将紧张的
复习拉至平静的记忆和唤醒，将所有的知识和
能力都归结到一张“大网”上，让所练、所学、所
得，变得不再东零西碎，而是环环相扣，牵一发
而动全身。

最佳状态迎学考
副校长 苗本臣

调整心态，静待花开
班主任 赵洪云

考生：

调好生物钟，晚上不熬夜
从现在起，应注意调整自己的生活节

奏。一要使作息时间与学考时间同步，调整
睡眠。根据自己情况在10点到11点入睡。中
午午睡20分钟左右或卧床休息半小时。二
要及时调整学习计划，重点放在老师明确
指出并反复强调的内容和自己最薄弱的科
目、经常出错的地方。要重视旧错的收集整
理，并反复暗示自己“复习很充分，一定能
考好”。三要适当增加活动时间，适度放松。
如可以在晚饭后走出家门，散散步，呼吸新
鲜空气，感受轻轻吹拂的晚风，保持一种愉
快的心境。四要在饮食上加强营养。如早上
喝些米饭，吃个鸡蛋，中午在家吃些炒菜、
瘦肉、、晚上睡前喝袋奶等，，以保证自己健康
的身体、充沛的精力。

平常心看学考，克服紧张情绪
学考，对于人生来讲，是一件比较公平

的事儿。说到底就是一场考试，只不过是在
一种特定的场合里去完成一次特殊的“作
业”的方式而已。因为学考的试题都是我们
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
你从容有序地打开你记忆的闸门，合理正
确地运用你的知识，认真仔细地审视每一
道题目，你就一定能圆满地解答每一个问
题。

家长：

营造和谐氛围
家长有责任帮助孩子克服考试焦虑。

但有的家长比考生更紧张，这样对考生就
会形成消极暗示。家长们主要应该明确，家
庭不是学校，更不是考场。当孩子为准备学
考全力以赴时，家庭应该是孩子舒适轻松
的避风港，是休息和放松的驿站。若孩子因
用功而感到疲劳，家长还应提醒他在考前
适当减少一些学习时间。学考前和考试期，
家里特别需要宁静平和，只要一切正常，就
是对孩子最好的支持。

减少特殊照顾
家长要让孩子吃好、睡好，养精蓄锐，

但也不必对孩子有更多的特殊照顾，即使
给孩子增加营养，也最好是“不显山、不露
水”，对孩子的关注应是“润物细无声”的。
家长可做的主要是：提醒考生安排好作息
时间，适当运动，保持良好健康状态，家长

当好“后勤部长”；多与考生进行心理沟通，
关注孩子的内心世界，当好孩子的“心理保
健员”；淡化紧张气氛，与孩子谈笑风生或
共同运动；给孩子以自信心和勇气，给其信
任和鼓励，做孩子的精神支柱。

少唠叨，多鼓励
首先，切忌打击孩子自信心。自信心能

让考生把现有水平发挥到最佳程度，在考
前阶段，家长对孩子要鼓励、肯定，不要动
辄批评、指责。其次，切忌制造紧张气氛。为
了给孩子督战助阵，有些家长刻意制造出

“一级备战”的考前状态。其实，这样做反而
会让孩子觉得压抑、烦闷，透不过气来。第
三，切忌唠叨。在孩子迎考期间，一些家长
总爱在孩子面前反复念叨“你要加把劲
啊！”、“你一定要考好呀！”等，这容易让孩
子产生逆反心理，加重思想包袱。各位家
长，孩子们最希望也最愿意听到的一句话
就是：我们相信你一定能行！

相信自己一定行！
教务处主任 陶丽华

考前一周：按部就班，调整作息
心理学研究表明,人会在长期状态下建

立种一应急机制,大脑中枢会相应建立起高
度紧张的思维和运作模式,突然停下来会失
去那种心理模式,反倒不适应。考生在考前一
周保持适度学习、活动，有利于考试时迅速
建立应急机制。但不要再熬夜，逐渐规律作
息时间，调整生物钟，晚上保持充足睡眠，大
脑在白天保持活跃，尤其是上、下午考试时

间，可以集中精力做一套难度适中的题，有
利于稳定心态。

考前三天：回归基础，轻度运动
在考前三天的主要任务就是保持最佳

应试状态。要做个小小的备考计划，回归基
础知识，考生要尽可能在家复习、活动，最好
不要外出。

考前一天：放下书本，打点行装
这一天要彻底放松，打点行装，备齐应

用之物，以免第二天匆忙之中有所遗失，影
响心情和发挥。首先检查自己的文具装备，
不要漏掉任何与考试有关的物品，也不要全
部推给家长，整理物品的过程也是整理心情
的过程。到考场看看，熟悉一下考场环境。可
以把要准备和注意的事项列出来，然后一一
标上预防和解决的办法，和家长做好交流沟
通，拿不准的可以询问老师，这样就心中有
底了。

学考所涉及的内容都是自己学过的，试
题是为了让你做出来而设计的，不是故意难
为你的，所以希望同学们充满自信，抛开心
中的杂念和不安，带着自己的希望启航！

乐观自信，笑迎学考
心理教师 马淑燕

历城六中学校原班人马也已
强势入驻重汽翡翠外滩。住重
汽·翡翠外滩，即可让孩子在起
跑线上就享受到最好的教育资
源，如今新校区已开学，不仅为
家长省去了择校的烦恼，更确保
了上下学路上的安全。

重汽翡翠外滩回馈泉城市
民，推出90-180メ精品住宅，交
2万抵4万，限时认购即送金条大
礼。
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教育无小事

买房不将就
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