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有人说，中考是“六分知识水平、三分心理状态、一分运

气”。良好的心理状态能将平时积累的知识最大限度地发

挥出来。在中考最后冲刺的几个星期里，占六成的知识水

平已成定局，良好的心理状态就成为制胜的法宝，而调整

到最佳状态时，运气也随之而来。笔者结合心理学相关知

识和合肥三十九中多年中考心理辅导的实践，建议同学们

做好如下三点。

一、正确利用考试焦虑心理

中考前夕，不少同学总觉得提不起精神，好像患上了

“考试焦虑症”。 其实这种紧张、焦虑的情绪在考前在所难

免，适当的压力也是需要的，但如果过度紧张，就会影响考

试的正常发挥，这就有必要进行一定的心理调整。有这样

一个小实验：要求自己闭上眼睛，在30秒钟之内不要去想

猴子。但正好相反，越不去想反而越是要想。这就说明当

你越强迫自己不去想一件事情时，却发现这件事在你脑中

更加挥之不去。同理，面临中考，没有哪个考生是不焦虑

的。因此，考生在中考前应该做的是如何正确利用考试焦

虑心理。

心理学中有一个定律叫耶克斯-多德森定律，是指中等

程度的动机激起水平最有利于学习效果的提高。即焦虑程

度过高和焦虑程度过低时的效率都很低，而中等焦虑时的

效率最高，又称“倒U曲线”，反映出适度的考试焦虑有利于

提高学习效率和考试成绩。所以，我们要正确利用考试焦

虑心理，坦然接受焦虑，并且把焦虑自我调节到适度状态，

会更有利于我们提高成绩。

二、合理调整“生物钟”

正确利用考试焦虑心理其实也就是调节心理状态，而调

节心理状态的前提是要先调整好生理状态，调整生理状态的

关键在于“生物钟”的调整。根据多年来的考试心理辅导实

践，在考试前，考生要把“生物钟”调整到最适应白天考试的

状态，让自己的神经在白天考试时间段最兴奋。前一阶段由

于复习量大，大部分同学都习惯了夜间看书、做作业的“开夜

车”现象，这样在白天进行的考试时段就会神经兴奋不起来，

精神集中不起来，故需要调整“生物钟”。

调整“生物钟”的关键又是调整睡眠。在考前和考试期

间，一般要保证8小时左右的睡眠时间。睡得太少和太多

都不好，都容易犯困。中午要尽量休息一下，有可能的话

最好午睡一小时。因为上午考完了，下午还要考，只有保

持一个良好的状态，才能考好下午的科目。建议考生应在

考前一个月开始调整“生物钟”，每天作息时间：早晨6：00

起床，中午午睡1小时，晚上10：30睡觉。特别是考前最后

一周，各学校一般都会安排学生在家自由复习，考生更要

注意时间安排。

三、进行积极的自我暗示

不断进行积极的自我暗示也可以在考试中帮大忙。心

理学研究表明，积极的自我暗示是对某种事物的有力、积

极的叙述，这是使一种我们正在想象的事物坚定和持久的

表达方式，能起到镇定、集中和提醒的心理作用。积极的

自我暗示能增强人的信心，而消极的自我暗示则会降低人

的信心。同学们在考试中应尽量避免消极暗示的影响，多

运用积极暗示来强化自己的信心。例如，在考试中遇到题

目较容易时要想到：“题目容易对我好，我要细心。”提醒自

己不要大意，认真做题；在考试中遇到题目较难时默念：

“考题对大家都是一样的，我觉得难，别人也许觉得更难。”

以及“太棒了，我又做完了一题！”等自我暗示话语来稳定

情绪、消除杂念、增强自信，让自己正常甚至超常发挥。

最后，我想对每位考生说一句话：拿出背水一战的勇

气，相信自己的实力，从容不迫、胸有成竹地应考。请记

住，在勤奋努力的同时，多一点方法，多一点自信，微笑面

对中考，你一定会走上辉煌的成功之路。

面对中考，有些家长显得比考生更紧张--做多了、做

细了，怕孩子们嫌烦；不管不问吧，又总是放心不下。家长

到底应该怎么做对孩子的考试才最有利？其实，作为家

长，需要的是给中考、自己、家庭一个准确的定位。

一．定位中考——重要但不等于一切

中考无疑是非常重要的，但家长们也需明白：中考并不

能决定孩子的一生，孩子健康快乐成长比什么都重要!所以

家长首先要端正对中考的认识，不要过度紧张，自己有个

好心态，才能帮助孩子树立良好的心态。

中考，一靠平时积累，二靠在考场上的发挥。如果能够

把考前的紧张当做一种人们习惯了的“大气压”式的压力，考

生往往会显得更从容，表现得会更好，甚至会出现超常发挥。

二．定位职责——称职的“后勤人员”

家长要积极、合适地与孩子进行沟通和交流（但不要占

用孩子太多时间，有时一个眼神、一抹微笑就已经足够

了），理解孩子，做孩子压力的释放者，做孩子行为的支持

者，以“积极心理暗示”帮助孩子建立自信心。因此，家长

在与孩子交流时应该注意以下几点：

1、不要给孩子过高的期望。过高的期望会给孩子造成

极大的心理压力，压力过大势必会造成孩子的紧张、焦虑、

不安，从而影响发挥。

2、不要总是拿自己的孩子与周围更优秀的孩子相比，

这样会极大地伤害他们的自尊心。家长要善于发现孩子身

上的优点并进行适当的鼓励、赞扬，给其信心，鼓励孩子做

最好的自己。

3、不要对孩子过分保护和干涉。有的家长专门请假在

家照顾孩子，干起了专职的“后勤保障员”，其实在某种程

度上，这是在人为制造紧张气氛，反而给孩子造成了极大

心理压力。

三．定位“家”的内涵——舒适轻松的港湾

家庭不是学校，更不是考场，在家里最好不要过多地谈

论考试。当孩子为准备中考呕心沥血时，家庭应该是孩子

舒适轻松的港湾，是休息和放松的驿站。若孩子因用功而

感到疲劳，家长应提醒孩子适当放松。照顾孩子时最好是

“不显山、不露水”，是“润物无声”。中考前和考试期，家里

特别需要宁静平和，这是对孩子最好的支持。
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