
●安徽省2010年文科状元陈蓓
“过程决定结果，心态决定发挥。”良好的心态能让

自己在轻松愉快中学习。自己平时爱慢跑，“运动是最好

的放松方式，身体好才能保证学习。而且慢跑之后，身体

特别轻松，通过运动吸氧后，记忆力也增强了不少，回家

后，背东西特别牢固。我向正在备考的考生推荐这种放

松方式。

●合肥市2010年文科状元胡瀚文

●安徽省2009年理科卷面最高分丁清扬
“高考前心态确实很重要，我一般是在晚上 11 点左

右睡觉，并且一直都是如此，而且高考两天，考完一门就

结束一门，紧接着要想下一门，不要多想考过的东西。”
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关键词 状元临考 状元高考前一天晚上紧张得睡不着

“尽管平时成绩一直非常好，但李笑宇在高考前一天

晚上也紧张得睡不着。”谈到李笑宇高考前的状态，周汉

林说，高考前每个考生都会有紧张情绪，而且适度的紧张

对考生来说不是坏事，这样可以促进考生更高效地复习

和应考，所以关键还是自己要调节好。

周汉林回忆，李笑宇高考前善于对以前做过的题目

进行总结，把复习过的东西当作“新课”，把每个知识点都

搞清楚，李笑宇在考前的两三周内一直坚持按平时的作

息时间复习，从不搞“疲劳战”，坚持每天晚上11：40左右

休息，每天早晨7点钟起床，而且一直到高考前还坚持在

学校看书，保持平时的学习、生活习惯。

谈到胡瀚文的临考状态，马晓静笑了，她说高考前的

心态非常重要，胡瀚文平时成绩一直拔尖，所以在高考前

她经常鼓励胡瀚文以平常心应考，尤其是要考好第一

门。马晓静说，胡瀚文考前也非常紧张，但第一门语文考

完后，心开始定下来，因为语文发挥得不错，让心里觉得

有底。

据马晓静介绍，胡瀚文平时复习计划性非常强，每次

都能按既定的目标一步一步完成，胡瀚文认为英语和数

学是必抓的科目，一天都不能懈怠，对于文综的复习，要

理清政治、地理和历史的总体结构，把握各个章节之间的

内在联系。

状元寄语考生赢考
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考生后期心态该如何调整？最后20多天时间怎样进行有效复习？高考实战有哪些技巧……高考一天天逼近，

考生的心情也开始紧张起来。为给考生赢考助力，记者近日分别采访了合肥市去年高考理科状元李笑宇的班主任

周汉林、文科状元胡瀚文的班主任马晓静。两位班主任一致认为，考前心态调整非常重要，甚至比做卷子还管用。

高考状元班主任传授状元“赢考秘笈”：

考前心态调整比做卷子还管用

“越是临近高考越要回归课本，多做基础题目。”周

汉林认为，不论是文科还是理科，后期复习回归课本非常

重要，把一些基础知识搞清楚、熟练掌握，高考前不要再

盲目做题，建议考生做一些近几年全国各地的高考题，而

且不要做难题，做一些基础的容易题，这样便于增强自己

的自信心。

马晓静支招说，考生后期一定要制订可行的复习计

划，而且要把各科的复习调整到“高考状态”，建议考生在

上午9：00～11：30复习语文，把兴奋点调到语文上；下午

3：00～5：00复习数学，有利于把兴奋点调动到自己感兴

趣的学科上；由于英语有听力，而且时间有所提前，因此

可以在下午2：30练习一段听力，提前演练一遍高考，在

生物钟上也有个调整。

关键词 复习秘笈 把各科复习调整到“高考状态”

周汉林说，考前的心态非常关键，心态的好坏直接影

响高考的发挥。“考前出现紧张、焦虑等症状非常正常，考

生要调节好，要以平常心应考。”周汉林说，自己去年带的

是合肥八中实验班，高考前学校组织高三学生去爬紫蓬

山，让学生在参加户外活动中“减压”，班里面还针对不同

的学生进行心理辅导，让学生放下精神负担，以积极的心

态去迎考。最终，周汉林所带的56个学生，高考平均分

641分，全部考上重点高校，成了当时合肥“最牛班级。”

对此，马晓静也认为考前一定要做好心态调整，调

整心态甚至比做卷子还要重要，她认为考生在后期备考

中，除了知识的复习，还要做好心态的调整，考生首先要

保持一个平常心，不要把自己的高考期望值定得太高，也

不要想高考后的事情，只要自己努力就行了。高考前一

天不要睡得太早，也不要睡得太迟，和平时保持一致就行

了，尽量不要想万一失眠了怎么办，想想该带的物品可带

齐了，回忆一下平时老师经常讲的应试注意事项等。

关键词 心态调整 调整心态甚至比做卷子还管用

所谓“养兵千日用兵一时”。考生的应试是最关键的

一个环节。周汉林说，考生进考场后，如果有轻微的紧

张，要先深呼吸，尽力让自己的心平静下来；拿到试卷后

要先快速地浏览一遍，安排好几大题的答题时间，做题时

按照答题顺序从易到难。遇到难题时，要敢于放弃，不要

在一些自己不会做的题目上纠结，浪费宝贵的答题时间。

马晓静表示，试题拿到手里后要看一下总共有多少

题，防止考试快结束时因时间紧而出现漏题的情况，从历

年高考情况看，高考试题设计一般是先易后难，所以考生

在开考前答题时要注意准确率，要确保该得的分不失分；

同时，一定要留下检查时间，这样可以提高答题的准确

率。答题时考生要尽力作答，凡是会的、你看到的甚至是

题目已明明白白告诉你的，只要知道，就写出来，尽量不

留空白。虽然你写了不一定能得分，但如果不写就一定

不能得分。

关键词 应试技巧

不会做的题目要敢于放弃

李笑宇（右）与老师在一起

●合肥市2010年理科状元李笑宇

在后期复习中，要认真听课，老师在课堂上讲的内

容很重要，包含了很多解决问题的方法，听完老师讲课，

在课余时间要找一些练习题，有针对性地训练；在选择

学习资料方面，并不是“多多益善”，而是选择适合自己

的。我几乎从不熬夜，每天 23 点 40 分左右准时睡觉，早

上7点钟起床。

课 堂 上 ，要 专 注；而

课下，要高效。临考前的

复习就是做题练习，提倡

做有用的题，同时应该注

重安排考试时间，平时要

结合做题的实际情况，进

行补缺补差。

语文的复习更应该注

重基础，不要丢弃课本，注

重语文基础知识的复习。

同时要注重知识积累，多储备一些素材，为作文写作

打下基础。


