
高考临近，我们需要做哪些准备呢？有哪些问题是需要各位考生特别注意的呢？一起来看看人大附中老师给我们的备考建议吧。
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建议1：
考试紧张怎么办？

考场上适度的紧张，适度的焦虑是正常的，此时最能发

挥潜能。适当的压力可以转化为动力，可以增加你的战斗

欲望，促使你的“内部机制”加速运转，这就像一只承载重量

的小船，有了适度的重量才能稳健，乘风破浪、勇往直前。

正确的心态是：自信而从容，热烈而镇定，紧张而有序。

建议2：
高考前夕如何准备?

高考前夕，第一因素是考前的心态，第二因素是考场的

心态，第三因素是知识水平。考生至少要提前两个星期调

整作息规律。有些“猫头鹰”型的考生习惯于夜间用功学

习，越晚精力越旺盛。有的考生为争取时间，拼命熬夜，以

致形成习惯。这两种情况，都会使考生在白天特别是上午

精力不支，而考试又都是在白天举行，不会在夜间举行。为

了解决这个矛盾，必须事先进行作息规律调整，一般来说，

这种调整必须在高考前两个星期开始，不要寄希望于用高

考前的几天时间就能把生物钟调整过来。

考生一般可在晚上十点左右睡觉，早上六点左右起床，

逐步把自己的兴奋点调整到考试时间上来，保证高考时有

充沛旺盛的精力。在所有改变不良情绪的自助方法之中，

运动是最有效的一种。高考前夕，每天进行半个多小时的

一般运动，跑步、疾走、打羽毛球、打乒乓球等活动都能加速

心搏，促进血液循环，改善身体对氧的利用，改善人的不良

心境，提高复习效率。

但是，不要进行剧烈运动，踢足球、打篮球、游泳，体力

消耗大，也比较容易出危险。

高考的前一天晚上，考生准备好必需的文具，写一个清

单：准考证、黑色签字笔、2В铅笔、直尺、橡皮、圆规、三角

板、涂卡板等等，按清单逐一划勾，千万别落下。签字笔没

油了，铅笔折了，考场上发生这类事都会影响情绪。

建议3：
进入考场该如何做?

进入考场，简单地熟悉一下环境，不要过多地东张西

望，以免分散精力和受到意外的干扰，争取做到“我的眼里

只有你——试卷和考题”。晴也罢、阴也罢，热也罢、凉也

罢，打雷也罢、刮风也罢，一概不管它。前后的考生是谁，监

考老师是男是女、是老是少？一概“不知道”!

建议4：
拿到试卷如何浏览?

考前 5 分钟，拿到试卷，浏览一下试卷，对题型的分布

与试题的难度有个大略的了解和估计，对时间的分配使用

有个初步的打算，对陌生的试题要有充分的思想准备。但

是浏览的时间不要太长，不是细看，大致看一下。有的考生

从头到尾细看一遍，结果失去了不少答题的时间，影响考试

质量。

有的考生心理素质较差，看到难题、生题就心慌，简单

的题、本来会做的题也不会做了。这样的考生，不必通览试

卷，可先按顺序挑简单的题答，以增强信心;有的考生先从试

卷里选分值高的题、难题做，这也不好，难题花费的时间多，

还不一定能做对，容易的题没有充分的时间做，得不偿失;有

的考生把综合学科中的三科时间划分得太死，不会根据试

题难易情况及时变通，也不好。

作文要不要看一看？许多同学认为不能看，一看不就

分心了，实际上还是该看一看，以做到胸中有大局，但限度

只在于看看题目就可以了，千万不能一边答题一边构思作

文。总之，从卷首开始，先易后难，先简后繁，最后攻坚。

建议5：
遇到简单题莫掉以轻心

遇到简单的题，不要掉以轻心，不要马虎，不要“大意失

荆州”。有些同学遇到简单的题，不相信高考题有这么简

单，往深奥处想，结果本来会做的题做错了。现在有些高考

题容易化，有送分题，我们就要往平实处想;有些题表面上看

着容易，其实是切入容易深入难，尤其是综合题;而有些题表

面上看着新信息多，题干长，觉得难，其实是起点高，落点

低，容易上手得分。

容易题一定要做一题对一题。特别是学习成绩好的考

生，在做简单题时犯常识性错误，以为这些题很简单，无意

之中放松了警惕性，或把题看错或分析过程中马虎大意，因

此丢分较多;有些考生平时成绩不太好，做难题几乎没有成

功的可能。这样的考生不妨先读一遍难题，如感觉没有希

望，权且放下，把时间用在做简单题和中档题上，确保这类

题得分。

建议6：
遇到难题要淡定

有些考生遇到几个难题不会做，就认为自己不行了，心

跳得厉害，头脑中一片空白，感觉一道题都不会解。这时不

妨这样想：我不会，别人也未必会;我难，别人肯定一样难。

也可以做几次深呼吸，全身放松，好像练气功的“入定”，当

大脑渐渐地升温，活力慢慢增强，记忆恢复正常，情况就会

发生转变。

正确的做法是：遇到不会做的题，再认真审一遍题，还

是不会做，就干脆地放下，做其他题，不要三心二意。其他

题都做完了，再回来做这道题。这个时候，就看谁有一个良

好的平稳的心态。

你可联想老师讲这段知识的具体情景，也可联想与这

道题相关的知识，搜索记忆中相似的题会帮助你渡过难

关。比如，你忘了哺乳动物有什么特点，那么你就可以通过

回忆鸟类的特点来与之对比，就可能找到解题的思路和方

法，难题也就迎刃而解了。即使不能全解答，答对一二个步

骤也是高人一筹。

建议7：
怎样进行科学检查?

在考试时间特别紧张、规定的时间内答不完试题时，我

认为不必特意抽出时间进行检查。多年的高考实践证明：

许多考生在最后时段检查前面的试题很难找出错误，因为

在相对十分紧张的情况下，很难改变原来形成的定势思维，

因此我主张争取一遍成功，这样既提高了解题速度，又能加

强审题意识。

怎样进行科学的检查？做题时对怀疑的地方，用铅笔

做记号，留待检查。检查的重点对象是：曾经怀疑有问题的;

可能不会的;没有把握的。

不要全面检查，全面检查没有那么多时间，全面检查不

能突出重点问题。特别要告诫同学们的是：要相信自己的

第一直觉，千万不要轻易更改选择题，千万不要用后来糊涂

疲惫的大脑去翻先前清醒的案。

把先前正确的答案又改错而悔恨不已的考生屡见不

鲜。修改，从审题入手，确定有问题再改。新解未出，不要

改旧的。有的学生修改不得要领，不就地修改，而是在远处

修改，阅卷老师看不清。改正的要在旁边写清楚，让阅卷老

师一目了然。

建议8：
考试结束后要注意什么?

考试结束后，不要与别人对答案，不要问考得怎么样，

家长也尽量不要问，如果有人问考得怎样，说“还行”就可以

了。这是因为，如果上门科目考得不错，于是忘乎所以，容

易产生松懈情绪;如果感觉考得不好，与别人对答案不一致，

造成情绪低沉和焦虑。

考生有一点失误，往往有夸大失误的倾向，惊呼“考砸

了”“一塌糊涂”!其实并没有“砸”，也并不是“一塌糊涂”，题

目难，你感到“砸了”，别人也好不了多少，因为失利是难免

的，重要的是迅速摆脱阴影，还有下面的考试，想门门都发

挥得十分出色，也是不现实的。

正确的做法是：考过一门丢一门，迅速地把注意力转入

后一门科目的复习中，迎接下面的“战斗”。

建议9：
晚上失眠怎么办?

考生为高考作最后的冲刺，内部的神经系统会越来越

兴奋，这种兴奋状态会抑制睡眠。所以，考生对自己失眠或

难以入睡应顺其自然，不必过于担忧。过于担忧或强迫自

己马上入睡的念头反而会使自己更加难以入睡。高考那几

天即使晚上睡不好，也不要随便吃安眠药。第二天考试时，

紧张的考试气氛往往会唤起考生很高的觉醒状态，使考生

的头脑依旧保持清醒，顺利进行考试。

（作者：中国人民大学附属中学副校长、特级教师沈献章。）

稳住心态沉着应对稳住心态沉着应对！！
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