2007高考考前心理辅导+复习指导,考前一个月的训练安排

北京市教育考试指导中心教研员 金桂堂 

　　教育部考试中心颁布的新版《全国各类成人高等学校招生复习考试大纲》已出，新一轮成人高考考前复习即将全面展开。针对2007年成人高考高中起点升本、专科数学科考前复习，谈一谈考生关心的几个问题。

　　1.定位

　　剖析自我，分清利弊，综合评估，准确定位，明确努力方向，确定切实可行的奋斗目标。实践表明，数学是成人高考中考试成绩上升空间很大的一门科目，不怕基础差，起点低，只要认真进行复习，起点越低的考生，成绩提高的潜能就越大。

　　2.择校

　　择校以诚信负责最重要，考生要选择优质的 

成人高考补习学校。“古之学者必有师”，应在具有成人高考教学经验的老师指导下进行考前复习，充分利用面授的有利条件，师生互动，面对面进行交流，学习中存在的问题由老师答疑解惑，在老师指导下做题，努力学习解题的方法与技巧，尽量少走弯路，可以达到事半功倍的复习效果。

　　3.读纲

　　要重视新版《大纲》对复习备考的指导作用，认真学习《大纲》，吃透《大纲》精神，掌握《大纲》要点，对照《大纲》，全面进行复习。准确把握《大纲》中对各知识点的考核要求，克服盲目性、随意性，切实提高复习效率。

　　4.静心

　　数学是一门知识系统较强，结构严谨的课程，学习数学需要静下心来，不能心思不定，浮云掠影，浅尝辄止，要专心致志，攻苦食淡，熟读精思，注意形成良性循环，有意识培养学习数学的兴趣。

　　5.会学

　　(1)听课：坚持听课，最好能课前预习，这样可做到有的放矢地听课。学习中要循序渐进，注意知识的系统性。数学中“代数”、“三角”、“平面解析几何”、“概率与统计初步”以及“立体几何(只对理科数学作要求)”各部分知识板块相对独立又相互关联，以代数知识入门，由浅入深，步步深入，同时要注意知识的严密性，注意理解概念要准确，多问几个为什么，记下学习中不懂的问题，通过向老师提问或结合教材及教学参考书找出答案。

　　(2)做题：加强练习，是将知识转化为能力的一条重要途径。只有通过一定数量的练习，才能加深对基础知识的理解，才能掌握解题的基本方法与技巧。加强数学练习，应当在复习基础上做题，只有对基本概念理解透彻，做题才能拓宽思路，才能寻求出最佳解题途径。反之，做题有助于对基本概念的理解，对基本运算的熟练掌握。要注意复习与做题之间的有机联系、相互促进的关系。做练习时最好在老师的指导下进行，选题要少而精，要做一些有代表性的题目，千万别死扣偏题、怪题、难题，要学会在练习中总结类型与解题规律，注意培养解题能力。

　　(3)小结：每一节、每一章学习完后，注意总结复习，通过把知识条理化、网络化，从而加深对基本概念的理解，增强对基本公式的记忆，同时也查缺补漏。 

　　6.望远

　　成人高考的考前复习要重视复习结果，但更要重视复习过程，要看得远一些。考生在补习文化课的过程中，不仅仅是单纯地学到一些数学知识，提高个人的文化基础与数学素质，更重要的是通过考前复习，由此带来的强烈的求知欲望，培养良好的学习习惯，总结出一套科学的学习方法，这将是受用终生，也将是改变人生的。

　　一年之计在于春，一天之计在于晨，春晨一刻值千金，莫将春耕误，换得秋收愁。面对机遇与挑战，切不可心浮气躁，而应满怀信心，自强不息，脚踏实地搞好复习,考试中必定能够取得好的成绩。(北京考试报专稿) 

    “您好！我是一名高三考生家长，我儿子的学习成绩不好不坏，面对这样的学习成绩我不知道怎么办才好。他现在自信心很差，压力很大，我们该如何调整孩子的心理状态？”近日，记者接到很多考生家长类似的询问电话或短信，考生的心态状况，直接关系到考试成绩。考生考前心理调整，成为家长们最为关注的热点问题。 

　　考生们在紧张复习的同时，家长们的心理也承受着巨大压力。 “孩子每次考试的成绩出来后，我比他还紧张，没考好就特别着急，甚至睡不着。孩子在考试结果出来前也焦虑不安，非常没有自信，我该怎么帮助他？”“孩子最近情绪很不好，经常发脾气，我想问他原因，又怕影响他的学习，该怎么办？”“高三复习很紧张，可孩子却出现了早恋苗头，作为家长应不应该加以制止？”……这些问题都让家长们挠头不已。

　　据多项调查资料显示，让高三学生感到最重的心理压力多是来源于家长，考生家长的过高期望成为考生考前的一道心理障碍。

　　最好考生亲手准备第二天要用的东西，在这个过程中自然地想象考试的常规环节，逐步认可并愉快地接受现实。　 

　a.准备舒适、宽松、透气性好的衣服，如棉、麻质地，避免考场中暑。　　 

b.按要求准备好考试用具，如文具、手表等，确认它们的准确性和可用性。　 

　c.备足在外饮食、交通的费用。　 

　d.依天气情况准备雨具。 

　　合理的饮食　 

　忌暴饮暴食。毫无疑问，考生需要营养丰富的高质量食物，但量不宜过多，否则会发生困倦，难于保证大脑充足的供血，降低神经系统的兴奋性，影响反应速度。所以只要按照以往习惯，有侧重地选择含蛋白质、卵磷脂和能量较多而且易消化的食物就可以了。　　注意饮食卫生。炎热的夏季，细菌多，高考生胃肠疾病发病率高，因此必须保证食物的新鲜清洁，防止出现腹泻从而消耗体力；少食容易引起胃肠不适的食物。 

　　放松情绪 

　　正确认识考试。高考本质上与平时考试并无明显差异，只是作用不同罢了。而高考绝不是我们实现人生价值的惟一途径，只要我们尽了力，就不要总去担心、害怕。进行适当的文娱活动。洗澡、把紧张的感受告诉亲密的人。
























