中考高考考前心理辅导

辅导一：《考试规则》有哪些规定？ 

1.考生凭“准考证”按规定时间进入考场，不得携带任何书籍、报纸和稿纸。只准带必需的文具，如钢笔、圆珠笔、铅笔、圆规、三角板等。但不得带计算尺、计算器。

2.考生在每科考前15分钟进入考场，凭准考证对号入座，并将准考证放在课桌左上角，以便查对。考试铃响后，才能开始答题。

3.迟到15分钟不得入场，考试30分钟才准交试卷出场。

4.考生对试题有疑难时，不得向监考人员询问，但不涉及试题内容，如遇试题分发错误和字迹模糊等问题，可举手询问。

5.答题一律用蓝、黑色钢笔或蓝、黑色圆珠笔书写，字迹要工整、清楚，除卷一要求用2B铅笔答卷外，卷二答题不得使用铅笔。

6.除在试卷规定地方填写姓名和准考证号外，不得作其他任何标记。

7.考场内必须保持安静，不准吸烟，不得在考场附近逗留、谈论。

8.考试时间一到，考生立即停止答卷，并将试卷留放于本座位桌面上。不准将试题和草高纸带走。

9.考生必须严格遵守考场纪律，不准交头接耳，不准偷看他人答案，不准夹带、换卷等。  

辅导二： 报考军事院校的考生应具备那些条件？ 

1、高等军事院校的招生一般分为两部分，即面向军队系统招生和面向地方招生。

2、地方考生要报考，必须参加全国普通高等学校统一招生考试。被录取后同时取得学籍和军籍。

3、报考高等军事院校的条件是：考生是17至19周岁的应届高中毕业生；身高男性；165厘米以上，女性：163厘米以上；同时考生还须接受飞行学员体检、

理品质检测及政审。外语语种限英语。

4、报考民航飞行学员的条件：年龄在16至20周岁的男性应届高中毕业生。可在各地招生委员会的组织下，在所在中学报名，并接受体检、政审和

理选拨，然后参加全国普通高等学校统一招生考试。外语语种限英语。  

辅导三：总复习阶段请注意

不到一百天的总复习至关重要，在总复习阶段，同学们和家长应注意：

一、总复习要按学校和老师的安排去做。学校老师们对总复习都很有经验，同学们认真按照老师的要求踏踏实实做就行。否则，学校老师的复习计划被打乱，结果将适得其反。

二、注意

理调节。同学们在总复习时

理处于高度紧张状态，随着越来越多的练习、越来越难的测验，似乎不会的东西越来越多了。其实，这是总复习当中必然会遇到的现象，这正说明你的复习深入了，而且你已找到各个环节中的漏洞了。在这时候，你千万别灰

，别打退堂鼓，硬着头皮挺过去。这是关键时期，咬牙挺过去了，再复习时，你会感到自如，越来越明白。

三、劳逸结合。思想高度紧张，精力高度集中，身体便容易虚弱。这时一定要坚持劳逸结合，保证较充足的睡眠，实现学习与休息的良性循环，如果晚上开夜车，白天倒没精神，只能导致功课没长进，身体也垮了。这个时候，家长也要关

孩子的起居饮食，督促孩子劳逸结合。  

辅导四：你知道提前半小时赶到考场的好处吗？

考试前半小时到达，尤其是高考的第一场考试，至少有三大好处：

第一、证明你跟大家一样，对高考必胜充满自信。这是不战而胜的精神致胜术。

第二、可以提前熟悉考场内外的临战气氛，使自己在

理上保持临考前的适度激昂，可预防考试怯场。有些考生害怕提前赶到考场感受紧张气氛，其实并非聪明之举。

第三、提前半小时赶到考场，也是应急的预防措施之一。高考第一场考试，说不定有什么特殊情况出现。如班主任教师在临考前夕传达某个重要的考试信息，或者有针对性地对全班学生叮嘱某些注意事项，你迟去了，岂不是一种遗憾？又譬如，万一到了考场，你突然忘记了带某件应考的必需品，至少有半小时作回旋，若你坚持要踏着钟点进考场，岂不白白浪费了宝贵的高考时间？

提醒：对于住在校外的考生，有必要特别叮嘱一句。为了避免意外事故发生，一定要及早出发，赶赴考场。  

辅导五：无赢得书写卷面分

近两年高考作文评分标准有了新的规定：将大作文40分分成四项给分，其中内容14分，语言13分，结构8分，这三项满分共35分，另一项是书写，它独占5分，旨在综合 考查考生的素质和能力。

在激烈的高考竞争中，这5分当然是珍贵的，怎样才能得到这书写的五分呢？

首先、字形要美观，字体要端正；

第二、标点、格式要正确，卷面要整洁；

第三、消灭错别字。

第四、字最低限度是清楚易认，在此基础上力求字体端正，

第五、若平时训练有素，则可达到漂亮大方，运笔流利，令第一读者－阅卷人赏

悦目充分肯定的水平，做到这些便可以赢得或接近这5分了。  

辅导六：填报志愿八忌

一忌：家长意志。有的家长不顾儿女德智体诸方面情况，也不顾儿女志愿、爱好，只从自身的经历，或急功近利，或以"效益"定向，把家长意志强加在儿女身上，成了家长志愿，而不是考生志愿。

二忌：不懂政策。填报志愿必须了解和熟悉招生政策和招生办法，必须了解和熟悉新出台的改革措施，必须了解和熟悉招生改革措施对考生升学将会带来什么影响。

三忌：未找准位置就动手（填志愿）。实事求是、量力而行是填好志愿的基础，操之过急，未找准位置就填志愿，往往有失偏颇，有的甚至造成难以挽回的损失。

四忌：乱挤热门。"名牌＋热门＋不服从调配"，已成了近年来一些考生填报升学志愿的公式，这也是造成考生落选的重要原因，报考热门专业无可非议，但是盲目地乱挤热门专业却是不可取的。

五忌：志愿没梯度。考生志愿要有梯度，就能充分发挥每个志愿的作用，提高录取率。

六忌：闯体检"红灯"。相当一部分考生因身体条件的影响在选报专业时是受限制的，这在体检时就已亮出了"红灯"，但有的考生偏要闯红灯。要知道，就算高考成绩再好，这种情况也是不会被录取的。

七忌：服从志愿马虎从事，乱填一气。每年从服从志愿中录取的新生，数量都比较大，其中一部分感到相当满意，也有少数感到失望。这是在填报服从志愿时把握得好与不好的问题。

八忌：填写不规范。规范地填写考生志愿，才能准确地反映考生志愿，由于填写不规范而被错录或因此而落选的事例不是没有的。  

辅导七：考期到了，早晨起来该做什么？

1、参加全国统一考试日子到了，一觉醒来，精神抖擞，跃跃欲试地想早点进入考场。不过，别性急，时间若还早，不妨再背记一下早已准备好的应考科目的要点，快速游览或回忆一下该门功课的知识框架，以便自己对第一场考试充满自信

。很多学生发现：考试当天早晨复习笔记是很有效的，通过把有关的重要概念和观点在考试前匆匆阅过一遍，在进入考场时，你就会对这些内容记忆犹新。

2、千万不能忽略早餐。即使你在平时的早餐时总是吃一片面包，喝一杯咖啡，你也要在考试的那天变换些花样。最好吃些更有营养的食品，因为身体得到充足的营养才能保证你顺利进行三个小时以上的高度紧张的脑力劳动。在高考期间你的大脑将比平时任何一天都更活跃，身体也将需要额外的精力储备以便应付或承受可能的过度紧张。如果你在考试前吃得既好又饱且舒服，就可避免在考场上你的肚子“咕噜咕噜”响所带来的注意力分散的难堪。如果在考试前你吃得不怎么样，就不可避免地会发生上面这种情况。

3、临出家门前，千万别忘记再一次检查考试时必备的准考证以及规定必须带好的考试工具等。  

辅导八：考前睡眠调整好

1、考前的日子真是分秒必争，有的考生感叹："人要是不睡觉多好呀！"但是不睡好，白天昏昏沉沉，复习效率又降低。所以合理地安排好睡眠，才是真正解决问题的高招。

2、拟定合理的时间表

3、人与人的生物钟是不尽相同的。有的人早晨起来，头脑最清楚，思路敏捷，记忆力强；有的人夜色越深，精神头儿越大。所以首先应对自己有个了解，扬长避短，结合自己学习效率高的时间制定作息时间表。一旦制定，就要严格执行，切忌高兴，就看个通宵，有点累就早早休息。这样容易造成生物钟的紊乱和过度疲劳，降低效率。

4、考前一周要及时调整

5、按照自己的特点制定的作息时间表固然有其优越性，但有时却与考试期间的作息时间不一致。而人体的节律具有"惯性"，很难一下子完全调整过来，所以必须提前行动，以便使自己各方面的情况，在考前调节到最理想的状态。时间表的制定一定的有利于考试。

























