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进入12月中旬，这也就意味着初三学生

将迎来重要的一模考试了。其重要性众所周

知，因为它是衡量中考成绩和报考中考志愿

的一个重要因素。而一模成绩的好坏，也直接

影响了考生的心理状态以及一模后的复习计

划。所以，考生应当注重一模考试。

第一，心态很重要。

面对一模考试，每个同学的心情难免

都会有所紧张，这时一定要发挥好这个“心

态”的作用。尽管要注重一模考试，平常心也

是非常重要的。考生不要因为一模考试而过

于紧张，从而丧失了平常心，导致一模考试成

绩不理想。

这样既不能体现一模考试的价值，还要

让考生背上莫名的压力。总之，要不畏惧、不

退缩，把它当做检验自己综合学习能力和应

考能力的一次练兵，做到“战略上蔑视，战术

上重视”。

第二，重视系统知识梳理。

一模考试是整个初中的知识体系的考

察。考生应当重视系统知识梳理，注重打通各

种知识体系、知识点之间的联系。把握知识点

在中考当中的难易程度，从而把握中考的脉

搏。而重视知识体系的梳理，能让考生从另一

个角度去了解、复习知识点。这对于知识点的

把握有着更好的效果。

第三，注重复习错题和经典题型。

在一模考试前后，考生都做了各种不同

的试卷。这些试卷能让你了解一模和中考的

试卷结构和难易程度。而错题集是考生平时

复习时的疏漏点，这些疏漏点考生可以通过

复习来解决。而经典题型更是试卷上的“常

客”，能让考生熟悉一模考试及中考的难易程

度和出题思路，这样可以节省考试时间。

第四，摸透“题情”，制定解题方案。

学生拿到试卷后，一般心情比较紧张，不

要忙于下笔答题，先看卷头有无总的要求或

说明，再填好姓名、考号，然后从头到尾、正面

反面通览全卷，尽量从卷面上获取最多的信

息为实施正确的解题策略作全面调查。

一模是中考复习以及报考志愿的风向

标。正确认识一模考试的重要性，保持良好的

心态，积极备战一模考试，通过检测衡量自己

的成绩，衡量自己复习计划的可行性，进而不

断改进复习方法，争取中考取得优异成绩。

有效复习的核心是做到五个字：想、查、看、

写、说。

想：即回想，回忆，是闭着眼睛想，在大脑中

放电影。学生课后最需要做的就是回想。学生应

在每天晚上临睡前安排一定时间回想。

查：回想是目前较为有效的复习方法，也是

查漏补缺的好方法。回想时，有些会非常清楚地

想出来，有些则模糊，甚至一点也想不起来。能想

起来的，说明你已经很好地复习了一遍。通过这

样间隔性地复习2-3遍，就会在脑海里留下深刻印

象。而模糊和完全想不起来的就是缺漏部分，需

要从头再学。

看：即看课本，看听课笔记。既要有面，更要

有点。这个点，既包括课程内容上的重点，也包括

回忆的时候没有想起来、较模糊的“缺漏”点。

写：随时记下重难点、缺漏点。一定要在笔记

中把它详细整理，并做上记号，以便总复习的时

候，注意复习这部分内容。

说：就是复述。如：每天都复述一下自己学

过的知识，每周末复述一下自己一周内学过的知

识。听明白不是真的明白，说明白才是真的明白。坚

持2-3个月就会提高记忆力、概括能力、领悟能

力，增强表达能力，令写作能力突飞猛进。

很多初三学生会在考前因时间紧、压力大而

导致过度紧张、焦虑不安等心理问题，家长可以结

合考生和家庭的实际情况，积极对其进行减压疗

法，使考生在考前心理放松，心态平稳，恢复到正常

的身心状态。

饮食减压法

饮食疗法包括两个方面。一方面是指科学合

理的饮食可以保证考生生理健康，为考生超强度的

脑力劳动提供足够的物质与营养基础。如维生素

C就具有减轻心理压力的作用，如草莓、洋葱头、菜

花、菠菜、水果这类蔬菜水果均富含维生素；又

如胡萝卜能提高记忆力、柠檬能使人精力充沛。另

外，少食、多餐也有助于减轻考生紧张与疲劳。如经

常咀嚼诸如花生、腰果等食品对恢复体能、减轻疲

劳是有一定帮助的。

运动减压法

科学地安排生活，体力劳动与脑力劳动有机

结合有助于减轻压力，及时消除疲劳，同时还会有

效转移考生的注意力。对于长时段、高强度的脑力

劳动，更应该进行有益而适宜的体育运动，以此减

轻紧张度。

转移减压法

有意识地转移注意力是减轻心理压力的有效

途径。针对精神长期高度紧张的状况，家长应帮助

考生学会自我调试，及时放松自己，如参加各种体

育活动，放学后泡泡热水澡，与家人、朋友聊天，双

休日抽出一些时间出游，还可以利用各种方式宣泄

自己压抑的情绪等等。

环境减压法

在家庭环境方面，家长应营造一个良好而宽

松的生活与学习氛围，而不能制造考前压抑、紧张

的家庭氛围。家长可以在迎考服务方面为孩子提供

物质与心理上的支持，如营造安静的家庭学习和休

息氛围，为孩子安排好饮食等。

宣泄减压法

家长在考前应积极与孩子进行亲子沟通，还

应积极引导孩子进行自我宣泄，如以幽默的方式逗

孩子开怀大笑，对孩子遇到不快时可让孩子痛快

地哭一场，经常对孩子进行身体接触式的爱抚，甚

至经常拥抱孩子等等。

睡眠减压法

充足的睡眠是保证考生精力充沛、心理宽舒与

平衡的前提。保证考生有足够的质量较好的睡眠是

减轻其心理压力，提高学习效率的必要条件。首先

家庭应为孩子营造一个安静的休息环境，其次针

对考前睡眠时间少、身心过度疲劳，考生应进行多

时段的睡眠。
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