考前一周整装待发

1在高考前一二天，考生应该熟悉考场。在通常情况下，一个学校的考生可能到另一个学校去考试，对这样的考生，熟悉考场尤为重要。所要熟悉的内容有：所在考场离居住地点有多远?用什么方式抵达比较迅速和安全?在路上要花多少时间?自己在哪个教室?坐哪个座位? 座位是靠近门窗还是贴近墙角?教室是向阳还是背阳?厕所及其他服务设施在哪儿?附近有无可以休息和饮食的地方?这些问题在准备时都应该弄清楚。否则，临到考试时由于没有准备，一些意外情况可能会让你陷入混乱迷茫，破坏你的注意力和思维的灵活性。譬如出发过晚，气喘吁吁地赶到考场再匆匆忙忙找自己的座位，这样会耽误你做题的时间，也影响你做题的质量；如果你在开始考试时才发现窗户透进的阳光直射你的座位，这时抱怨着急只会起消极作用。还有在门口附近就坐的考生，易受到巡视官进出的影响。若对这些事情早有准备的话，它们所引起的心理冲击和注意力分散作用可以减少到最低程度。熟悉考场、早作准备，会给考生带来信心和安全感。 

 

　　2高质量的睡眠永远是最有效的休息方式。考试的前夜有的考生可能会因兴奋而失眠。睡前不应该喝咖啡、茶之类的刺激性饮料，也不应看紧张、扣人心弦的故事片。到了正常睡觉时间或是稍早一点(大可不必早早上床等着入睡)，躺到床上，全身放松，争取迅速入睡，若一时睡不着，千万不能着急，不要责备自己或胡思乱想，只管保持平和心情，重复放松技术，其实只要全身非常放松，大脑不兴奋，完全可以获得身心的休息。 

 

　　3保持“自信”十分重要，千万不要过分地要求自己。临考前考生情绪多半不稳定。其实，压力亦非突如其来，而是持续存在的。所不同的只是程度的差异。有些考生临考前一周就 感到极度恐惧；有些考生考试前一天才有些感觉；有些考生因过度紧张而变得惊慌失措了； 有些考生只是稍微有些压力而已。 

 

　　应该靠增强自信心来抵御消极的压力。考生应该认识到，人的一生难免会遇到一些挫折，这时只有肯定自己存在的价值，才能发挥自己的特长，在困难中开创新局面。另外，考取与否 并不完全说明自己实力的强弱，还会受许多其他的偶然的因素所影响。只要能正确评估自己 ，正确对待考试，就能从容应试了。 

 

　　此外，必要的物质准备，也是高考成功的先决条件。 

 

　　1要备齐考试用品。考试前一两天，要仔细检查一下高考时必备的文化用品(如手表、钢笔、三角板、半圆仪、圆规、铅笔、橡皮等)，如果用品不齐或有故障，一定要及时解决。 高考的前一天晚上，临睡前要将包括准考证在内的所有必备品，装在一个袋子里(最好是厚 而透明的小塑料袋)，放在容易看到的地方。每次考试出发前，一定要检查一下，必备品是 否带齐了。这些看起来是小事，但小事弄不好，有时也会误大事。如每年高考都会有人忘记 带准考证，从而无法进入考场，延误了考试时间平添一番烦恼；有时，电子表未及时更换电 池，在考试中途，考生手表停了，很长时间自己也未发现，造成考生不能合理地分配答题时 间；还有的考生，只带了一支钢笔，答卷不久，钢笔又不下水了，也十分狼狈，……。总之 ，高考也应像打仗一样，要“兵马未动，粮草先行”，不打无准备之仗。 

 

　　2要注意养精蓄锐。考生经过高中三年的学习，特别是最后的复习，目的就是迎接高考，接受国家的考核和挑选，可谓“养兵千日，用兵一时”。如果临考时，突发疾病或体力不支 、头昏脑涨，将会造成终生的遗憾。所以，考前要注意“养精蓄锐”，一要注意用脑卫生， 不搞疲劳战术，不开夜车，不再演算那些偏、难、怪题，以免搞得精疲力尽；二要注意饮食 起居，预防突发感冒、腹泻等疾病，多补充一些优质蛋白质食品，如鸡蛋、瘦肉、肝、牛奶 和豆制品等，多吃蔬菜和水果。这些食品营养丰富，有助于增强体力和记忆力。为了防止意 外情况发生，考试前一天不要参加较为激烈、体能消耗过大的体育运动，同时不要到离家太 远的地方。适当的放松和休息应是考前最后一天的主旋律。 

 

　　3女生在高考前应充分估计，高考那几天是否是月经期，如果是，应和家长、医生商量一个妥贴的处理方法。尤其是平时月经期身体不适，有痛经或其他不良反应的更应该考虑周到 一些，以免到时手足无措，影响考试。 

 

　　4由于初次参加如此关系重大的考试，一些考生心理上有时可能承受不了，以至考前常出现心理失常的情况。 

 

　　(1)要认真对待高考前几天的失眠。失眠主要是心里太紧张所致，只要放松，把考试看轻一些，便会减轻心理负担。如果硬睡睡不着，不如静静地躺着休息，不要过多去想考试的事情 ，千万不要对失眠过于担心。如果晚上睡不好，也不要焦虑，第二天一上考场，考生往往会 一个激灵，头脑变得清醒，考试还能顺利进行，发挥也不错，所以凡事顺其自然，不可过分 强求，造成太大心理压力。试想平时成绩差的同学，睡眠再多，精神再好，也不会在考试这 三天产生奇迹，所以要相信自己的潜力。 

 

　　(2)“猫头鹰”型的人如何应付上午考试 

 

　　有些考生习惯于夜间用功学习，夜越深精力越好。还有些考生为争取时间，拼命熬夜，以至 养成习惯。这两种情况，都会使考生在白天，特别是上午精力不佳。但考试又都是在白天举 行。为了解决这一矛盾，必须事先进行人体生物钟调整，逐步改变生活习惯，以适应考试的 时间安排。 

 

　　调整生物钟，从临考前两周就要开始矫正作息时间，坚持晚上9点30分睡觉，早晨6点起床。 开始时可能怎么也睡不着，不过没关系，睡不着就看书，但第二天早6点一定要起床。因为 头天晚间没睡好，起床后头昏昏沉沉。这时一定不可赖在床上，可以到附近公园、街道上跑 跑步，边跑边背些单词。几天过后，就会慢慢适应早睡早起的习惯了。临考前一周应按考试 时间安排作息，早6点起床、运动、吃饭，8点钟准时开始复习，中间休息20分钟。最好按考 试科目时间复习。这样经过一段适应训练，临场考试就不会有异常感觉了。 

