
最新百日冲刺家长寄语 高考百日冲刺誓
师大会家长发言稿(模板9篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。相信许多人会觉得范
文很难写？这里我整理了一些优秀的范文，希望对大家有所
帮助，下面我们就来了解一下吧。

百日冲刺家长寄语篇一

尊敬的学校领导、各位老师、家长、同学们：

你们好。

今天，我们终于迎来了20xx年高考百日冲刺动员大会，在这
特殊的日子里，能在这里与大家共同学习、相互勉励，使我
感到非常的荣幸。

首先，我代表高三年段全体家长向为了孩子们的学习和成长
默默耕耘，付出辛勤汗水的全体老师表示衷心的感谢，也向
勤奋努力、立志向上的高三学子致以亲切的问候。

刚才听了林校长和老师代表的发言，特别是雷市长寄语，抒
发了我们家长的心声，增添了家长的希望，坚定了家长的信
心。每一位家长的心愿是共同的，望子成龙、望女成凤，都
希望孩子们成长为社会的有用之才。同学们，自从你们第一
次背起书包由一个无知的孩童成长为胸怀大志的知识青年，
无不浸透着家长的操劳和心血，也无不包含着老师的智慧和
汗水。

因此，为了父母殷切的目光，为了老师的谆谆教诲，更为了
同学们的前途和对社会的贡献，你们要以百倍的信心，饱满
的激情，投入到高考复习的最后“一百天”中，做到专心每



一天、成功每一科、力争每一分，珍惜、拼搏、奋斗“一百
天”。同学们，高考是全省高三学子共同参与的一个“大战
场”，正所谓“沉舟侧畔千帆过，病树前头万木春”，不进
则退，你们没有任何理由动摇和松懈，你们应该正视现实，
充满信心，鼓足勇气，不畏艰难，竭尽自己最大的努力去拼搏
“一百天”，迎接骄阳似火的六月，收获你们的果实和梦想。

希望在前，机遇在即，思索无限，此时此刻，我和你们一样
能够感受到征战“一百天”的紧张气息，也能感受到你们面
临的巨大压力，但我想人生历程中压力无处不在，你们作为
二十一世纪的青年学生，不要把“怯懦”二字写进你们的青
春档案，不要把十二年来的辛勤汗水付之东流，要用你们的
勇敢和坚毅去挑战困难、挑战压力、挑战极限，在压力下、
在挑战中实现你们真正的人生价值。

高考是一场立体战，不光是对你们知识、能力、心理、体能
的测试，也是对老师、家长的综合考验。作为家长，我们会
全力以赴以配合学校和老师做好强有力的后勤保障工作，在
思想上疏导你们，在经济上支持你们，在生活上关心你们。
希望同学们能够放下包袱，轻装上阵，愉快而又紧张地奋
战“一百天”，拿出自己最优异的成绩，为父母争光，为老
师争光，为学校争光。

今天的动员大会，是出征的战鼓，是拼搏的号角，此时不搏，
更待何时。同学们，让我们一起见证朝阳，沐浴风雨，那隐
约可见的彩虹就在你们拼搏之路的前方!六月，是你们收获的
季节，你们一定能满载归航，孩子们，勇敢地向前冲吧!
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言稿是参加会议者为了在会议或重要活动上表达自己意见、
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2018年尊敬的各位老师，尊敬的各位家长，亲爱的各位同学：
下午好！今天，我作为一名家长代表在这里和大家交流，心
情既感到无比激动，也感到无比忐忑。激动......

范文尊重的学校引导、各位老师、家长、同窗们：你们好。
今天，咱们终于迎来了12届高考“百日征战”发动大会，在
这特别的日子里，能在这里与大家独特......

百日冲刺家长寄语篇二

尊敬的各位领导、老师、家长朋友们，亲爱的.同学们：

大家好！

我是九五班**的家长，很荣幸，今天有机会和我们的孩子们
一起经历和见证这一历史时刻，此刻，我的心情和在场的所
有人一样，无比的激动。首先，让我代表九年级所有学生家
长，向为孩子们的成长，倾注了爱心与耐心、汗水和智慧的
领导、老师们，致以衷心的感谢！

时间过得真快，依稀之间你们已经踏上了初三的征程。人生
的道路是漫长的，但关键的就是那么几步，特别是在自己年
轻的时候。今天，同学们所面临的中考，是你们人生关键几
步中的第一步。相信此刻，我们每一个人都深切地体会到它
的重要性，我们每一个孩子，都为自己确立了一个奋斗的目
标，考入向往已久的高一级学府。孩子们为了这个目标，已
经付出了多年的努力，如今那目标离我们越来越近，仅有一
百天的距离，我们只需再拼搏这一百天，就会达到光辉的彼
岸。

一百天，每一天都是新的一页，每一页都应写满奋斗的历程，
拿破仑说：“最艰难之日，就是离成功不远之时”。的确，
越接近成功，道路越艰险。但是，请孩子们相信，在向中考
进军的征途中，你们决不是孤军奋战，因为，我们每一个家



庭、每一位家长都做好了充分的准备，我们永远是你们最坚
实的后盾，最温暖的港湾，最亲密的同盟军。

接下来的这一百天对同学们来说，无论从脑力、体力、还是
心理上都将是一场全方位的考验，所以我们家长要尽心尽力
做好后勤工作，以良好的心态给孩子打造一个平和、轻松的
家庭氛围。多一些关切，少一些唠叨；多一些鼓励，少一些
责备。关注孩子的情绪变化，适时给孩子减压，作孩子心理
的疏导师，奋斗的加油站。配合学校，配合老师，齐心协力，
引领孩子做好人生的第一次冲刺。

孩子们，作为家长我们深深地知道，中考就像一场没有硝烟
的战争，同样，备战中考也是一场激战，你们在未来的一百
天要面对繁多的作业、屡次的考试，你们也许会因压力过大
而烦躁，也许会因成绩提高不快而烦恼……孩子们，亲爱的
孩子们，我想说，没有比脚更长的路，没有比人更高的山，
请相信自我，只要正确地评估自己，给自己确定一个通过努
力能够实现的目标，勇敢冲刺，你们就能赢得胜利、赢得未
来。

孩子们，无论遇到什么样的困难和压力，都要及时调整好心
态，保持平常心，正视复习中的困难，持之以恒，克难奋进，
哪怕只有一天的时间我们也决不放弃，记住一句话：努力过
不后悔！只要你们努力了，不管结果如何，在爸爸妈妈眼里，
你们永远都是最棒的！

最后，衷心祝愿我们每一个孩子在中考中取得理想的成绩，
希望你们带着今天的激情和百天后的战果到高一级学府继续
深造，创造属于自己的辉煌。谢谢！

百日冲刺家长寄语篇三

尊敬的领导、老师，亲爱的同学们：



大家上午好!

我是四班xx的家长，很荣幸今天有机会和我们的孩子们一起
经历和见证这一重要时刻。

回首往事，你坐着理发都能睡着的小升初仿佛就在昨天;你拖
着行李箱懵懂地踏进这个校园的画面仿佛就在昨天;你每个周
末奋战作业的背影仿佛就在昨天;时间在孩子们的忙碌和我们
家长的期待之间过得好快，今天，经过三年的磨砺，孩子们
就要“出征”了!在这三年里，我们见证了孩子们伴着汗水和
泪水的成长，见证了嘉祥成华的成长，这里面离不开校领导
的关怀，离不开九年级全体优秀教职团队的培育。感恩你们
三年来的倾心付出、辛勤耕耘。老师辛苦了，谢谢你们!

100天，可以很短，在历史浩瀚的长河中，一百天毫不起眼;
但它也可以很长，长到足以改变人的一生。有老师说：求学
路坎三道，初升高最紧要。孩子们，九年的旅途只剩下最后
的一程，最关键，也是最难走的一程。这一路上或许紧张的
学习和频繁的考试会让人身心俱疲，在这个时候请你们相信
那个最质朴的道理：有付出就会有回报!未来的100天，将是
考验意志的100天、磨砺品质的.100天，奋战拼搏的100天，
相信自己，锁定目标，一路前行吧!

中考不光是对孩子们知识、能力、心理、体能的测试，也是
对我们家长的综合考验。孩子们，在这最后冲刺阶段，在一
次次考试的历练中，在你们疲惫焦急的神情里，我们真切地
感受到你们的艰辛和坚韧，也许我们曾经担心焦虑过，也曾
忙乱唠叨过，但请你们相信，我们每一位父母都会因为有你
们这样出色的孩子深感自豪，对你们充满信心。家长永远是
你们背后坚强的后盾，我们会一如既往的配合学校做好后勤
服务工作，为孩子们解决一切后顾之忧，让你们安心备考。
我相信，有老师和我们家长共同的关爱，你们的脚步会更加
坚定!



孩子们，中考的号角已经吹响，牢记心中的目标，载着恩师
的期望，带上亲人的祝福，努力奔跑吧，我们约定：下个路
口见!

谢谢大家!

百日冲刺家长寄语篇四

尊敬的领导、老师，亲爱的同学们：

大家上午好!

非常感谢领导、老师的信任，让我有机会站在这里作为家长
代表发言。首先，我提议，让我们把最热烈的掌声送给今天
莅临誓师大会现场的领导和初三年级的所有老师们，有你们
一路上的辛勤付出，才有了孩子们的健康成长，谢谢你们!

正如刚才喻主任介绍的那样，我也是一名教师，但是今天，
我的身份是家长，是母亲。

几天前，在我们学校的运动场上，xx中学全体初三师生隆重举
行了他们的中考百日誓师大会，学生感慨说，自己走进筠中
的大门仿佛就在昨天，三年的时间，真是弹指一挥，匆匆地
就过去了。这时的你们应该也有同感。我们不禁要问一句老
话：时间都去哪儿了?我想告诉大家，时间记录在你们身上，
记录在老师心里，记录在父母的'额头上。

看看你们初一时的照片，长高了许多吧?漂亮帅气的许多吧?
看看这三年来你读过的书本，你收获了很多知识吧?看看你的
身边，结识了很多朋友吧?你的时间都一一地记录在这里。那
么老师的时间，父母的时间又去哪儿了呢?今天我要在这里说
的就是被你们忽略的两件事。

第一件，其实老师比你们更勤奋、更累。初三了，有上不完



的课，写不完的作业，可你们想过没，当你们感觉到学得要
累死、困死、烦死、腻味死的时候，老师们也并不轻松。除
了上课、批改作业，他们需要查阅、参考、借鉴很多的资料，
所谓“功夫在课外”，说的是你们，说的也是你们的老师。
当你们在习题的小溪里扑腾的时候，你们的老师已经在习题
的海洋里忙乎过了，刚刚上岸。你们做的题，都是老师在茫
茫题海中筛选出来，并且自己也先做过的。而你们忙的只是
学习，老师除了工作，却还要应对很多很多。做学生不容易，
做老师也不容易，做毕业班的学生和老师尤其不容易。

所以，我想告诉同学们的是，苦读的时候，要记住你们并不
孤独，老师就在你们身边，，老师用他们的时间陪着你们一
起奋笔疾书。

其实不是。没有哪个父母不爱自己的孩子，就像你们爱他们
一样，只是羞于表达，也或许不知道该怎样表达。如果可以，
和爸爸妈妈多心平气和的交流，好吗?你们知道吗，家长们最
怕你们点的菜是“随便”，因为他们想为你们准备最可口又
有营养的饭菜;家长们最怕你们回复他们“用你管!”，因为
他们想让你们更安全。也许他们爱的方式你们不一定接受，
但也请理解与包容，在这个世界上，不管你成功也好，失败
也罢，只有父母对你的爱是无私无畏、不离不弃、生死相依!
父母用他们的时间陪伴你们成长!

所以，我想告诉大家的是，苦读的时候，要记住你们并不孤
独，爸爸妈妈在你们身后，永远是你们坚强的后盾!

其实，今天，我在这里很紧张，因为我的儿子在看着我。借
这个机会我想对儿子说几句话：儿子，在你14年的成长历程
中，有13年时间妈妈都在当班主任，没有太多时间陪你，作
为语文老师，却没有时间辅导你的语文，妈妈感到很歉疚。
但是妈妈相信你可以做好，不管是学习，还是生活，那是你
自己要面对的事，因为你终将独立。虽然你现在还不够优秀，
但你一定会越来越优秀。妈妈在等待你长大!



不经历风雨怎么见彩虹，没有谁能随随便便成功。同学们，
距离中考，只剩下一百天，让我们在老师的指导下，竭尽全
力，洒一路汗水，奏一曲凯歌，为自己的初中学习打下坚实
的基础，在拼搏中闪亮自己的青春!也祝愿xx中学20xx年中考
取得新的辉煌!

谢谢大家!

百日冲刺家长寄语篇五

尊敬的学校领导、各位老师、家长、同学们：

你们好。

今天，我们终于迎来了xxx年高考百日冲刺动员大会，在这特
殊的日子里，能在这里与大家共同学习、相互勉励，使我感
到非常的荣幸。

首先，我代表高三年段全体家长向为了孩子们的学习和成长
默默耕耘，付出辛勤汗水的全体老师表示衷心的感谢，也向
勤奋努力、立志向上的高三学子致以亲切的问候。

刚才听了林校长和老师代表的发言，特别是雷市长寄语，抒
发了我们家长的心声，增添了家长的希望，坚定了家长的信
心。每一位家长的心愿是共同的，望子成龙、望女成凤，都
希望孩子们成长为社会的有用之才。同学们，自从你们第一
次背起书包由一个无知的孩童成长为胸怀大志的知识青年，
无不浸透着家长的操劳和心血，也无不包含着老师的智慧和
汗水。因此，为了父母殷切的.目光，为了老师的谆谆教诲，
更为了同学们的前途和对社会的贡献，你们要以百倍的信心，
饱满的激情，投入到高考复习的最后“一百天”中，做到专
心每一天、成功每一科、力争每一分，珍惜、拼搏、奋
斗“一百天”。同学们，高考是全省高三学子共同参与的一个
“大战场”，正所谓“沉舟侧畔千帆过，病树前头万木春”，



不进则退，你们没有任何理由动摇和松懈，你们应该正视现
实，充满信心，鼓足勇气，不畏艰难，竭尽自己最大的努力
去拼搏“一百天”，迎接骄阳似火的六月，收获你们的果实
和梦想。

希望在前，机遇在即，思索无限，此时此刻，我和你们一样
能够感受到征战“一百天”的紧张气息，也能感受到你们面
临的巨大压力，但我想人生历程中压力无处不在，你们作为
二十一世纪的青年学生，不要把“怯懦”二字写进你们的青
春档案，不要把十二年来的辛勤汗水付之东流，要用你们的
勇敢和坚毅去挑战困难、挑战压力、挑战极限，在压力下、
在挑战中实现你们真正的人生价值。

高考是一场立体战，不光是对你们知识、能力、心理、体能
的测试，也是对老师、家长的综合考验。作为家长，我们会
全力以赴以配合学校和老师做好强有力的后勤保障工作，在
思想上疏导你们，在经济上支持你们，在生活上关心你们。
希望同学们能够放下包袱，轻装上阵，愉快而又紧张地奋
战“一百天”，拿出自己最优异的成绩，为父母争光，为老
师争光，为学校争光。

今天的动员大会，是出征的战鼓，是拼搏的号角，此时不搏，
更待何时。同学们，让我们一起见证朝阳，沐浴风雨，那隐
约可见的彩虹就在你们拼搏之路的前方！六月，是你们收获
的季节，你们一定能满载归航，孩子们，勇敢地向前冲吧！

百日冲刺家长寄语篇六

尊敬的学校领导、各位老师、家长、同学们：

你们好。

今天，我们终于迎来了20xx年高考百日冲刺动员大会，在这
特殊的日子里，能在这里与大家共同学习、相互勉励，使我



感到非常的荣幸。

首先，我代表高三年段全体家长向为了孩子们的学习和成长
默默耕耘，付出辛勤汗水的全体老师表示衷心的感谢，也向
勤奋努力、立志向上的高三学子致以亲切的问候。

刚才听了林校长和老师代表的发言，特别是雷市长寄语，抒
发了我们家长的心声，增添了家长的希望，坚定了家长的信
心。每一位家长的心愿是共同的，望子成龙、望女成凤，都
希望孩子们成长为社会的有用之才。同学们，自从你们第一
次背起书包由一个无知的孩童成长为胸怀大志的知识青年，
无不浸透着家长的操劳和心血，也无不包含着老师的智慧和
汗水。因此，为了父母殷切的目光，为了老师的谆谆教诲，
更为了同学们的前途和对社会的贡献，你们要以百倍的信心，
饱满的激情，投入到高考复习的最后“一百天”中，做到专
心每一天、成功每一科、力争每一分，珍惜、拼搏、奋
斗“一百天”。（励志名言）同学们，高考是全省高三学子
共同参与的一个“大战场”，正所谓“沉舟侧畔千帆过，病
树前头万木春”，不进则退，你们没有任何理由动摇和松懈，
你们应该正视现实，充满信心，鼓足勇气，不畏艰难，竭尽
自己最大的努力去拼搏“一百天”，迎接骄阳似火的六月，
收获你们的果实和梦想。

希望在前，机遇在即，思索无限，此时此刻，我和你们一样
能够感受到征战“一百天”的紧张气息，也能感受到你们面
临的巨大压力，但我想人生历程中压力无处不在，你们作为
二十一世纪的青年学生，不要把“怯懦”二字写进你们的青
春档案，不要把十二年来的辛勤汗水付之东流，要用你们的
勇敢和坚毅去挑战困难、挑战压力、挑战极限，在压力下、
在挑战中实现你们真正的人生价值。

高考是一场立体战，不光是对你们知识、能力、心理、体能
的测试，也是对老师、家长的综合考验。作为家长，我们会
全力以赴以配合学校和老师做好强有力的后勤保障工作，在



思想上疏导你们，在经济上支持你们，在生活上关心你们。
希望同学们能够放下包袱，轻装上阵，愉快而又紧张地奋
战“一百天”，拿出自己最优异的成绩，为父母争光，为老
师争光，为学校争光。

今天的动员大会，是出征的战鼓，是拼搏的号角，此时不搏，
更待何时。同学们，让我们一起见证朝阳，沐浴风雨，那隐
约可见的彩虹就在你们拼搏之路的前方！六月，是你们收获
的季节，你们一定能满载归航，孩子们，勇敢地向前冲吧！
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百日冲刺家长寄语篇七

、老师、亲爱的同学们：

大家下午好！

、老师们，表示最衷心的感谢，感谢你们艰辛的付出，感谢
你们辛勤的劳动。

同学们，作为家长，我深深地知道：



上的支持。当然，身体素质是基础，因为弱兵不上阵，弱马
不出征，没有健康的身体是不行的.，所以勤苦学习的同时也
要注意锻炼身体。请同学们放心，家长们是你们坚强的后盾。
成功了，把喜悦带回来，我们一同分享：

暂时失利了，把痛苦带回来，我们一同用肩膀扛起。没有过
不去的河，没有迈不上的山。一定要坚信“宝剑锋出磨砺出，
梅花香自苦寒来”。在复习备考中胜不骄，败不馁，牢记老
师们的谆谆教诲，迎难而上、沉着应战、勇于拼搏，尽自己
最大的努力，迎接人生的第一次挑战，因为永远的真理是：

阳光总在风雨后。

最后，衷心祝愿我们的洼子店中学，在今年的中考中再创佳
绩；祝愿同学们在人生的第一次挑战中取得辉煌的成绩，走
向光辉灿烂的明天！

百日冲刺家长寄语篇八

，敬爱的老师，亲爱的孩子们：

大家好。

今天，我很荣幸作为家长代表，在这个特别有意义的日子里
给孩子们送上家长的问候与祝福。

首先，我代表九年级全体家长向辛勤付出、默默奉献的老师
们表示衷心的感谢与诚挚的敬意，感谢老师们兢兢业业的耕
耘，感谢老师们熔铸着爱与责任的教育。我们的孩子在这里
学习和成长，在这里养成自律的习惯，在这里培养自主的能
力，在这里带着自信朝着理想的方向勇敢前进。

孩子们，初中三年的学习已经进入到倒计时状态了，中考在
即，短短百天的时间，好似百米赛跑最后的冲刺。作为家长，



我们很高兴地看到，孩子，你每天都在珍惜时间，刻苦学习，
努力朝着目标一步步在前进。在接下来的日子里，请保持勤
奋刻苦，请保持努力上进，甚至要做到更勤奋、更刻苦、更
上进，因为“努力学习是一种责任”,这种责任中有父母、老
师的期待，更有你自己的理想。我们会默默站在一边给你们
鼓励，给你们支持的。

我们家长向你们保证：我们会全力以赴配合学校和老师，做
好强有力的后勤保障工作，创造一个平和宁静的成长环境，
一个宽松独立的思维空间，一个坦诚自由的交流平台。我们
会做到：

一、关心你们的身体。多注意给你们均衡的营养，保障你们
有充沛的体力与精力，去应对这场艰苦的拼搏!

二、关心你们的学习。理智、正确地对待考试的成绩，认真
帮助你们

总结

、提高，陪伴你们分析问题，增强自信，陪伴你们以最佳的.
状态，去投入最后的冲刺!

三、关心你们的心理。在沟通交流中，少一点担心与焦虑，
多一些信任与鼓励;少一点唠叨，多一些理解;多多观察你们
的情绪波动，帮助疏导你们的心理压力，让你们健康、快乐、
勇敢、自信地去迎战中考!

孩子们，中考已经来了!我们家长，会静静地陪着你们走过这
段艰苦而有意义的征程，这是一段为理想而努力奋斗的征程，
是艰苦的，也是快乐的!请记住：爸妈永远是你们坚定的支持
者!让我们一起加油吧!

相信：六月，一定是我们收获的季节!



最后，请允许我，代表全体家长送上一声祝福：孩子们，祝
你们成功!

谢谢大家!

百日冲刺家长寄语篇九

尊敬的家长，亲爱的同学们：大家好！

首先让我们以热烈的掌声欢迎各位家长的到来！(鼓掌)

再过7天，就是我们今年中考开始的日子。我们在这里举行本
学年第二次家长会，也是大家在初中阶段的最后一次家长会。
既是为大家提升迎考信心的中考考前动员大会，又是为大家
进行一次考前心理辅导。首先，我代表学校向经过三年努力
学习，圆满完成初中学业的同学们表示最热烈的祝贺，向辛
勤培育同学们健康成长的老师们致以崇高的敬意！

在我们出征中考战场前，就让我们先从懂得感恩开始，让我
们再次以热烈的、真诚的掌声向一路而来关爱和培育我们的
老师们表示衷心的感谢！(鼓掌)向一直关心我们、支持我们
的家长们表示衷心的感谢！(鼓掌)

三年里，教室里映照着你们求索苦读的身影，操场上留下了
你们英姿勃发的足迹，舞台上激荡着你们美妙动听的歌声。
三年里你们学会了做人，变得宽容与善良，你们学会了求知，
掌握了科学恰当的方法。你们学会了共处，懂得了谦和与礼
让。三年里你们渐渐长大，慢慢成长，你们的优异成绩，给
同学，给老师，给实验中学留下了许多美好的记忆。三年忙
碌苦读的身影，在时光的流逝中消逝于无形，但三年来，你
们在校园里获得的智慧和成长已定格为永恒。

毕业之后，将升入别的学校就读，母校祝福你们。无论你们
走到哪里，你们的老师都将关注着你们，牵挂着你们，母校



将永远是你们的家。

今后同学们就要进入一个新的学习和生活环境，在此我向大
家提出两点希望：第一，海阔凭鱼跃，天高任鸟飞，希望大
家无论在哪所学校都要勤奋刻苦，一丝不苟，取得佳绩。第
二，志存高远，诚信为本，遵纪守法，严以律己，希望你们
将来无论从事何种行业，都能在自己的岗位上踏实工作，增
强责任意识，成为社会的中流砥柱，成为国家的栋梁之才。

中考是一场没有硝烟的战场，古代剑客在与对手狭路相逢时，
无论对手有多么强大，就算对方是天下第一剑客，明知不敌，
也要亮出自己的宝剑，即使倒在对手的剑下，也虽败尤荣，
这就是亮剑精神。“狭路相逢勇者胜”，真正的勇者敢于直
面一切困难。

中考是我们进入更加精彩人生的桥梁。面对中考，我们激动，
我们盼望；面对中考，我们应该具备亮剑精神，我们大声说
一句：“我不怕！”

中考争夺战马上就要打响了，很有必要对同学们进行一些指
导

有一位教授说了一句话：“中考，四分考实力，六分考心理。
我希望今天的考前指导能有助于大家的应考心理水平及临场
应变能力的提高，能最终有助于大家提高信心，取得优异成
绩。

中考在即，如何缓解自己焦躁的心理？考前应做好哪几件事？
考试期间应该注意哪些事项？

一、首先考前注意心理调节。做到十六个字：强化信心、优
化情绪、进入状态、充分发挥。

1、合理安排时间，将重点的内容进行重点复习。如近段时间



考、练过的综合试卷。

2、调整心理状态。许多同学在这个时候，会出现焦虑不安、
担心考不好等心理负担过重现象。如何调整好考前的心理状
态呢？一是要增加自信心。不要总是想着考不好，因为越是
担心考不好，造成心理紧张就越是考不好。此时要相信自己，
尽力就好，至于考试结果则不必再去多想。要以平常心对待，
不要对自己太苛求。总之，考前要有一个乐观、自信、平和
的心态。

3、调整睡眠，保证充分休息。从现在开始就不要再"开夜车"
了，保持精力充沛。但严禁看电视和玩手机等不良习惯，更
不允许上网玩游戏。

二、要具备信心专心细心恒心——这是中考成功的保证。

同学们，竞赛的胜负不仅是技术水平的较量，而且是心理素
质的较量，心理素质的好坏，直接影响竞技水平的发挥。考
试也是如此，要在考试中保持最佳的心理状态，要具备“四
心”：

信心：有它不一定能赢，没它一定会输。信心是成功的精神
支柱，做到战略上藐视困难，战术上重视困难。胸有成竹，
从容不迫。信心在考场中的表现，是遇到难题，镇静自若，
沉着应考。尽管中考的试题不会太难，但是万一碰到难题，
我们一定要耐心看完整道题目，咬紧牙关，把会做的部分做
出来，做到每分必争。感觉自己暂时一下子无法解答的题目
一定要学会先放手，把其它能做出的题目先解答，如果有时
间，再解决难题。

专心：头脑清醒、精力集中的前提。一上考场，则必须排除
一切干扰，专心致志、净化精神。只有专心致志才能保持头
脑清醒，才能处于最佳心理和生理状态。



细心：克服粗心，必须细心。


