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高效复习 调整心态 临危不惧 沉着应考
刘　攀

（长沙市实验中学，湖南 长沙 410000）

摘要：春风已过，中高考硝烟渐浓，莘莘学子和殷殷期盼的家长们正以近乎悲壮的精神和毅力，为迈越这道高岸而狭窄的人生门槛

作奋力一搏。但在卷入这场激烈而残酷的竞争中时，却有许多家长带着很大的盲目性。作为一名教育工作者，在面临大考前，如何让学

生和家长更加安心地学习和生活，以良好的心态和平稳的状态沉着应考，保障考试的顺利进行，值得我们认真思考。
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一、提高复习效率

（一）明确目标，定准复习方向

首先，我们要清楚复习的目的是什么？复习是对知识的查漏

补缺。所以我们需要知道自己的知识漏洞在哪里？那如何找出自

己的知识漏洞呢，笔者有如下几点建议：

1. 回归课堂，寻找阵地缺陷。上课时，如果发现老师讲的某

个知识点感觉陌不相识、或者似曾相识，亦或者半生不熟，这说

明这个知识点或者这个章节是学习的漏洞，那么下一步复习的方

向就应该从这些漏洞着手。

2. 扎实作业，巩固知识漏洞。在每天做作业的过程中，如果

发现一些本不是很难的题目却不会做，或者做完之后不确定自己

是否做对，那么这些题目背后所涉及的知识点就是学习知识的漏

洞。下一步要做的就是有针对性地通过习题，找出课本知识点，

温故而知新。

3. 重拾记忆，再阅错题集锦。如果时间充足，有计划地翻看

以往作业中的错题，如果发现有些错题现在还不理解，不看答案，

再做还是会错的话，说明这些题目背后的知识点就是学习知识的

漏洞。找出自己的知识漏洞之后，就需要通过看书、问同学、问

老师去弄明白这些知识。而且千万不要满足于问到了题目的答案

就行了，而要真正搞清楚题目背后的知识，以及这些知识的运用，

要知其然，也要知其所以然。

总之，在复习的过程中要注意明确目标，先主干后侧枝。学

习的知识中，有些知识是核心知识，那么就要优先解决重点知识

上的问题，再适当复习其他内容。

（二）制定计划，明确复习策略

要想复习有条不紊、忙而不乱，就要有复习计划。我们可以

根据时间，协调各科，做一个长的复习计划。根据时间所剩多少，

决定完成哪些复习任务，适当地理一理，排一排。然后，我们还

可以根据每天的课程和作业的量，做短期的复习计划。这样就可

以避免在复习的时候，忙东忙西两头空，提高复习效率。

从长期看，计划可以是一个学期或者一个学年，但一般以一

学期为宜。计划的内容可以包括以下两个方面：对整体排名位置

的综合要求和对总分及各科分数的阶段性要求。

从短期看，计划可以是一周或一天，短期计划可以使自己对

学过的东西有一个更好的掌握和巩固。对于一周的计划，每周可

以有一至两个重点科目。对于一天的计划来说，要注意对老师所

讲内容消化时间的安排，并留出适当的时间以备调整。

制定好相应的目标，就可在每次阶段检测中对自己的成绩有

所定位，明确自己的处境。但切记目标不可定得太高，否则会十

分打击自信心。总之，远期与近期计划都应符合自身情况，并要

结合自身学习情况进行调整，才能达到预期效果。

（三）科学方法，提高复习效率

好的方法可以让复习事半功倍。复习的方法很多，笔者根据

自身经验简单介绍三种。

1. 在理解的基础上记忆知识，并注意归纳总结。众多学科，

要记忆的知识特别多，如果仅仅是满足于熟读后的背记而不理解

的话，会因知识的混杂，而无法形成长期记忆，也不会运用。因此，

我们需要理解记忆，需要将知识归纳汇总，形成知识网络，方便

记忆。

2.多学科交叉复习法。一般来讲，理科思维主要偏向于左半脑。

左半脑主要负责逻辑理解、记忆、时间、语言、判断、排列、分类、

逻辑、分析、书写、推理、抑制、五感（视、听、嗅、触、味觉）

等，思维方式具有连续性、延续性和分析性。而文科思维主要偏

向于右半脑。半脑主要负责空间形象记忆、直觉、情感、身体协调、

视知觉、美术、音乐节奏、想像、灵感、顿悟等，思维方式具有

无序性、跳跃性、直觉性等。所以，在复习的过程中要巧妙利用

交叉复习。复习偏文科的科目复习一段时间后，再转而复习一下

理科的科目，左右半脑交叉使用，提高复习效率。

“一千个读者就有一千个哈姆雷特”，复习的过程中只要静

心去想，沉心去学，都会找到一套适合自己的高效复习方法。如

果把复习的过程比作是一个长跑，那么最终成功的依据，不是看

你跑德快还是跑得慢，而是看你有没有跑到终点。跑的过程中，

不能因为别人跑得很快，你就放肆去追，也不能因为觉得距离太远，

就干脆放弃不跑。要相信，只要一直坚持跑下去，就一定能够到

达终点。

（四）顽强毅力，坚持到底

人的一生紧要关头只有几步，中高考一定程度上讲是迈向辉

煌未来关键的一步。所以，在这个关键时刻，要以顽强的毅力、
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拼搏的精神，战胜一个又一个困难。每门学科有那么多的知识点

和能力点，确实不是轻而易举就能掌握的，如果怕苦、畏难，那

永远只能原地踏步。但是，只要在老师的指点下，认真去学，就

一定能很好的掌握。考试攻坚，是艰苦的硬仗。只要坚定信念，

顽强拼搏，就一定能创造辉煌。

二、正确调整心态

高考和中考是学生生命的转折点，考生和家长们都严阵以待。

往往当考生在学业达到一定高度后，最后拼的就是临场发挥的心

理素质。通过对很多现实案例分析发现，考生最后成绩的决定因

素中，心理素质占着非常重的比例。在考试前的一段日子，除高

效复习外，心理方面应如何调整，下面笔者谈几点个人看法：

（一）正确自我评价

首先要正确地进行自我评价，准确地了解自己的实际能力与

水平，明确自己在集体中的定位，建立符合自身实际情况的合理

目标。在现实案例中，大部分学生都能够根据自己的平时成绩制

定自己的高考目标，但少数学生却不能客观地进行自我评价。例

如有些同学盲目地追求自己的理想大学，而将目标定制得太高，

心理上自然就会产生强大的压力，而过重的压力则会起到适得其

反的效果。相反，如果目标定得太低，则会降低自身的主观能动性，

主观觉得容易达到而不需要付出过多的努力，从而不能将自己的

潜能激发出来。另外要注意脚踏实地地进行学习，切不可抱有幻

想奇迹出现的一刻等侥幸心理。

（二）树信心

在备考的过程中，很多同学准备的过程是信心满满的，但是

可能经过一两次的模拟考试以后结果不理想，信心就大受打击，

挫败感十足，在最后时刻出现了信心不足、怀疑自己能力的状况，

其实这是个普遍现象。笔者谈几点关于树立自信心的方法：

1. 给自己积极的心理暗示。积极的心理暗示是心理学上的一

种“积极效应”，长期坚持积极心理暗示的学生，往往会将困难

和问题看成机会和希望，考前所经历的任何失败都会看作为成功

路上的垫脚石。人的自卑心理往往来源于心理上的一种消极的自

我暗示，而消极的自我暗示，只会引起并加重胆怯和紧张的心理

反应，现实案例中大部分考试失利的学生都是比较消极。

2. 专注于自己的点滴进步。目标执行过程中，需要对实现目

标的每个步骤、每个环节、每个阶段的执行进行强化，然后才能

逐步达成最终目标。只有通过每天进步一点点，一步一个脚印地

才能走向最终目标。学习的过程亦是如此，在学习过程中，要学

会看到自己点点滴滴的进步，要学会肯定自己的努力与付出，只

要坚持学习，抵达成功是水到渠成。

（三）稳节奏

考前一段时间，要学会把学习和生活的节奏稳定下来，吃饭、

学习、运动和睡觉每一天都是大概固定的时间段，尤其是学习的

时间段要尽可能安排得与考试的时间相一致，例如，高考和中考

的时间都是上午 9：00-11：30，下午 3：00-5：00，务必让自己

在这两个时间段保持清醒高效、积极专注的学习状态，其他时间

自由安排，该放松时就放松，想睡觉时就睡觉，跟着自己的节奏走，

这样每一天都是普通的一天，考试那几天也不例外。

（四）放轻松

在考场上，任何人都有可能遇到不会做的题，一般我们思维

卡壳的时候就很容易发慌。当我们思维的连贯性被打破的时候，

出现心慌，大脑一片空白，甚至看不懂题目的现象是正常的。这

时需要暂时停下手中的笔，给自己几分钟时间先调整一下，可以

做 5-8 次深呼吸，边把目光投向窗外，看一看窗外的景色，感觉

好些了再去试着读题，如果还没办法看懂，就再试着做 10 次深呼

吸，看窗外风景，直到你觉得心平静了，能看得懂题的时候再做，

这样处理情绪虽然会用去 5-10 分钟，但磨刀不误砍柴工，等心境

完全平稳了再去做，会有事半功倍的效果。特别忌讳一边心慌一

边做题，一直做到下考。

其实我们的大脑就像一台电脑，所有我们存储过的知识都会

留下或深或浅的痕迹。只要相信这一点，我们遇到难题时，如果

在 5 分钟内解决不了，就用我们的眼睛把题目扫描到大脑，大脑

就会启动自动搜索功能，可能当我们做到后面哪道题时，就会灵

光一闪，突然想到前面那道题的知识点。只要我们相信我们的大脑，

它就会在关键时刻帮助到我们，哪怕我们没有存储到关键的那个

知识点，我们的大脑也能搜索到相关信息。

（五）重享受

怎样找到考试中的好感觉？我觉得诀窍就是两个字：享受！

最后阶段的每一堂考试就像是一道美食大餐，你从未尝过而且以

后再也没机会尝。可以想象一下：这道大餐色香味俱全，酸甜苦

辣咸皆有，看着它，你食欲大开，准备好好品尝一下。只要能全

然地沉浸在享受大餐的过程中，就能获得最美妙、最深刻的体验。

考完后，建议不要对答案，考完一门放下一门，万一感觉到自己

这门真的没考好，也没关系，东边不亮西边亮，有很多同学头一

门没考太好，后面基本都会超常发挥，考出了以往都没考过的好

成绩。

总之，考前一方面要尽量提高复习效率，保障知识的全面性。

另一方面要尽可能地调整好自己稳定积极的心态，“不管风吹浪打，

胜似闲庭信步”，临近考场，无畏不惧，沉着应考，相信自己的

能力，相信点滴的积累必将成为涌泉之力，只要竭尽全力地付出，

结局一定是美好的。
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