高考考前一天注意五大事项

△考点离家有多远？

　　高考实行统一编场，很多考生都会到一个相对陌生的学校参加考试，考前看考场也就非常必要。

　　考生应于6月6日下午，到考点查看自己所在的考场，熟悉考点环境，对考点的各类设施做到心中有数，包括考点办公室、医务室、饮水处、存车处、厕所等位置都要清楚。

　　如果以前没有来过考点，就要记清楚行车路线(步行、自行车、打车要多长时间、公交车坐几路)。

　　由于考点都设在县以上政府所在地，距离考点较远的考生要提前联系安排好食宿，建议考生选择距离考点较近的地方选择住宿，在饮食方面，一定注意卫生。

△备齐考试用品

　　《准考证》是进入考场的有效证件，必须妥善保存。(一些有经验的老师建议，考生可以找一条喜欢的丝带，把准考证挂在脖子前，以防丢失、遗忘。) 

　　文具：2B铅笔、书写蓝(黑)颜色的钢笔或圆珠笔、直尺、圆规、三角板、橡皮等。

　　鹃特别提醒：涂答题卡使用的铅笔削得太细，会延长涂卡时间，建议把铅笔削成扁扁的“鸭嘴”型，涂卡时，一抹就可覆盖选项。

　　表：考试时最好带一只表合理安排时间。这方面不用挑剔，只要准确就行，太贵重的手表还会担心丢失、损坏，影响精力。

　　水：很多经历过高考的同学反映，考试时很少感觉口渴找水喝，但是部分同学平时上课有带水的习惯，如果没有带水，感觉少些什么，带上自己习惯的水杯，起到心理暗示的作用，遇到卡壳的题，也可以象征性地喝口水，放松一下。

　　雨具：考试前两天考生或家长应注意天气预报，了解高考当天的天气情况，如果有雨，提前准备好雨具。

　　如果高考当天温度较高，应准备舒适、宽松、透气性好的衣服，如棉、麻质地，避免考场中暑。

△调整状态

　　其实很多考生都清楚，考前最后一天看书，不会对自己的能力有多少提高，但是为了保持状态，考生还是应该适当看书、调整。不必打破日常生活规律而刻意创造一种轻松的氛围。高三学生通常每天都要学习到很晚，身体的生物钟已经从某种程度上适应了这种节奏，突然打破了这种规律反而会感到不适。所以考生只要按照日常习惯稍提前一些休息就可以了。有些学生为了放松情绪而去跳迪斯科、玩电子游戏，这是绝对不可行的。

△适当复习

　　考前一天仍旧在做大量的题或是索性什么也不做都是不合理的。过多做题不仅会使人更加疲倦，而且若遇到难题还会降低考生的自信心，增加紧张和忧虑。就像热身运动一样，复习一些基础的知识要点是很有必要的，想一想简单的问题，使大脑处于一种较活跃、清醒的状态，但量不宜大，时间不宜长。也可以读一些报纸杂志、看看电视，在放松情绪的同时丰富知识，也许还能为第二天的作文开拓思路。

△注意饮食卫生

　　很多高三考生都能注意到膳食营养，但由于天气炎热，心情紧张，冷饮、凉菜往往成为同学们的首选，这时考生有必要注意饮食卫生，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。

调整考试状态 让高考多一点平淡

　　每年的高考，就像夏日的骄阳，把考生的心态烤得又热又躁。考生在家，如君临天下，父母大臣侍候得忠心耿耿，毫无怨言，考生感受到父母的关爱是深切的，但由此产生的压力也是沉重的。而在学校，走廊上的宣传栏、教室里的“倒计时牌”触目惊心。其实，高考更加需要平静稳定的环境。考生放松的心态、平稳的情绪正是良好的考试状态所要求达到的神经生理指标。所以，让高考多一点平淡是十分必要的。

　　然而，现状并不因为有识之士的呼唤而有所改观。你要读书减负，他就增加补习。如此这般，每年参加中考、高考的学生，压力不仅没能降下来，反而愈演愈烈。可怜那些平时十分优秀的学生，尽管考前做好了一切准备，满以为驰骋考场、考入名牌大学，如囊中取物，却不曾想一进考场，他们的脑子一片空白，什么也想不起来，就连平时熟悉的习题都辨不清了，更有甚者，有人竟晕倒在考场上，这些都是精神压力过大之故。因此调整好考试状态十分必要。

　　积极的态度应该是在现有条件下，要考虑如何做得更好。市场上有许多针对考生的功能保健品和仪器，但由于虚假广告太多，一些考生和家长索性采用怀疑一切的态度来审视所有新生事物，对这些产品一概拒绝，这很可能与一些确实有效的调节手段失之交臂。在韩国就曾经发生过这样一件事。因为韩国文化背景与我们类似，所以高考造成的压力同样逼迫着韩国学生，为此韩国一家著名的教育科技公司引入欧美先进的理论与技术，研制了一种MC2study来帮助考生调整考试状态。有两个邻居同学一起参加当年高考，其中成绩较优秀的学生的父母替孩子买了一套，但他觉得自己不需要，就借给了邻居同学。结果原本比较优秀的学生名校落榜，而成绩较差的学生反而考上了汉城大学，个中之因，是由于前者考试状态没有调好而后者调好了。

　　脑科学证明：人在放松的精神状态下，大脑最开放，反应也敏捷。只有调整好考试状态，才能让学生考出好成绩，所以创造多一点平淡的高考环境很有必要，考生和家长对那些能够调整考试状态的方法不妨一试。

高考临近：6个方法教你调整考前心态

　　高考临近，考前如何调整好心态、轻松平静应对高考？有关专家建议，用6个方法为高考考生减压。

　　一饮食减压法有的食物有直接减轻人的心理压力的作用，如一些含维生素C的食品。考生可多吃诸如草莓、洋葱头等富含维生素C的食品。

　　二运动减压法科学安排生活，体力劳动与脑力劳动有机结合有助于减轻压力，及时消除疲劳。如在星期日，家长可与孩子适当运动，考生也可在学习间隙伸伸腰、踢踢腿等。

　　三转移减压法有意识地转移注意力，如参加各种体育活动、放学后泡泡热水澡，学习间隙与家人、朋友聊天，或在空旷的地方大喊，宣泄压抑的情绪。

　　四环境减压法学校的学习氛围已经够压抑和紧张的，家长在言行上不要再向孩子施加努力学习考大学的心理压力，要为孩子安排好饮食，积极与孩子沟通，多鼓励孩子。

　　五睡眠减压法充足的睡眠是保证考生精力充沛、心理宽舒与平衡的前提，多时段的休息是调节过度紧张的有效方法。

　　六过渡减压法从现在起，考生就应该慢慢减小学习强度，减少学习时间，采取过渡调节方式。

高 考 考 前 须 知 

沈永铭

一．如何进行考前知识准备

　　1.正确地评价自己对知识的掌握情况。(列出知识点、能力要求，逐一对照，全面+重点。)

　　2.要有一个切实可行的复习计划。（总复习计划、每天的复习计划），每天家长监督检查。

　　3.提高记忆效果。（专心，及时，集中复习，记忆术）

　　4.如何改正错误（改正错题，分析出错原因，编制错题集）

　　5.生活要有规律

1）早上要抓紧，中午要午睡，晚饭后作一些伸展运动，2）避免大量习题，

3）依靠提纲、图表来回忆、复习各科主要知识点；4）不要沉迷于做难题；

5）保证充足的睡眠，不要开夜车。

二．考生家长应具备的最佳心理

　　1.满怀信心，相信考生能取得好成绩，帮助指南树立信心。家长要多倾听、多鼓励、多疏导、自信是成功的第一要素。

　　2.创造宽松、欢乐的家庭气氛。

　　3.切忌渲染考试的艰难。

　　4.避免家庭纠纷。

　　5.减少亲朋好友之间的互访。

　　6.对孩子的期望要合理。

　　7.不要使用许诺和威胁性的语言。

　　8.保证考生考前充足的睡眠。

　　9.满足孩子的基本心理需要（要以表扬、鼓励为主）

　　总之，临考前家长应使考生处于一种轻松、愉快、和谐、无拘无束的状态下，使考生保持在积极向上、冷静乐观的精神状态中，为考试的成功奠定良好的计算基础和心理基础。

三．考前两周家长应做的后勤工作

　　1.为孩子校对生物钟。（8：00~10：00am,6:00~8:00 pm.）

　　2.合理搭配伙食（①每日摄取适量主食。②适当摄取有利于大脑的食物。③特别要注意饮食卫生，要吃易消化、新鲜、卫生、清淡的食品。）

　　3.女生例假审慎调整。

四． 怎样度过考前最后一天

　　1.平稳过渡正是保证水平发挥的重要条件。

　　2.不要过早睡觉，不可再熬夜。

　　3.睡前少食一些有助于催眠的食品。

　　4.复习基础知识，看看模拟试卷或作文。

　　5.清点考试用品（钢笔、铅笔、手表、像皮擦、准考证要统一放在透明的袋子里。放在明显的位置）

　　6.6月6日下午到校领取准考证后，立刻去考场熟悉周围的环境、最短的、最安全的行走路线。

五． 考试当天应注意的事项

　　1.早些起起床浏览笔记、公式、定理。

　　2.注意早餐的营养。

　　3.前往考场应有一定的提前度（15~20分），以防路阻。

　　4.考前十分钟应避免嬉笑、打闹，坐一会儿或看一下笔记，整理文具。

六． 两科考试之间如何度过

　　1.要学会迅速遗忘上一门考试，并吸取教训，调整战略，千万不可后悔而不能自拔。

　　2.作好思维的转移，使思维在相关知识和解决问题的技能上获得一段时间的预热。

　　3.注意休息与饮食

　　4.进行适度的锻炼（散步、伸展运动） 

　　5.为下一门考试准备（注意一下平时不是很重视的地方，看一些公式、定理、表格，以及一些概念，以加强记忆。）

七． 应试要点

　　1.填涂好个人资料（准考证号码、姓名、）。

　　2.浏览试卷，把握全面（相互联想，开阔解题思路，消除记忆阻滞），充分利用开考前的五分钟，分秒，必争。

　　3.卷面整洁，争取卷面给分。（整齐、对称、和谐）

　　4.先易后难，增强信心。要避免两种倾向：一忌思想静不下来；二忌在某一题上花费时间过多。

　　5.力求准确，防止欲速不达。

　　6.认真审题，明确要求。1）不看错题目，2）分析要清楚，3）要善于联系、联想。

　　7.尽量做完试题，把能想到信息充分地体现到答题卷中去，分分必争，并注意时间控制。

　　8.考试结束前15分钟，监考老师要检查涂卡情况时，考生要积极配合，保证涂卡的质量。

　　9.认真检查，把好最后一关。（思路、步骤、结果、答题的规范）。

　　总之，今年在扩招2.2万，65%的录取率的情况下，只要坚定信心，精心准备，全力以赴就一定能够取得理想的成绩，走入神圣的大学殿堂。

　　最后祝愿本班全体同学、全体家长心想事成，一路顺风！

无声的竞争——高考心理准备谈

　　高中时期，尤其是到了高三，大家学习时都在默默地学，考试时都在默默地考，等模拟考试分数下来时，更是屏住呼吸大气不敢出一个，生怕把分数给吓少了。我们可以猛然地感觉到自己的周围不那么喧闹了，而是更加寂静了，甚至静的像黑夜、静的像一潭死水。于是从高一、高二到高三有一个明显的变化，不是教室、天气的变化而是一种氛围在变。而后者的本质又是同学们的心理在发生着巨大的变化。

　　在这个无声的世界里人人的心里都会有一种山雨欲来的“闷”，于是你是否会感到与同学的关系似乎有一种微妙，与老师、与父母之间也发生许多许多的冲突，甚至同自我的关系也变得紧张了？你是否发现自己会对其它人产生更多的误会？你是否因此想找一些趣事发泄一番？是的，正因为心里闷才去发泄；要不谁吃饱没事想什么“发泄”。问题是我该如何“发泄”自己的情绪，如何调节自己的心理？毕竟把它放在心里不好受。

我认为其实人的心理问题也就是如何处理与自我、与他人的关系的问题。处于人生紧要关头的高中生更是如此。下面我结合我自身的一些感受谈一下高中生应如何调节自己的心理，我想会对你有些帮助，尤其是高三学生。我也不讲什么样高深的理论，只是根据一些例子谈一谈。

　　首先是处理与自我的关系问题。我认为它们的重点是理解自己、宽容自己！有的人学习时喜欢“狂飙突进”，想一下子取得决定性的胜利。这种心理是可以理解的，但它们的结果往往是事半功倍。许多人会因此而恨自己。尤其是原本基础较差的同学，更会责怪自己不争气、自己为什么这么笨！在某种程度上也许正是因为责怪自己才形成一种鞭策，但一直“鞭策”自己而不知了解一下自己的特点、重新认识一下自己，是不可能找出问题的根源的。还有些同学学习喜欢跟着别人的脚步走，一方面担心自己被落在后面，一方面又怕别人的突破方法自己不知道，于是他们总喜欢知道别人现在在做什么、怎么学的、学到哪里了。当他们看到别人在早早地把一套模拟卷做完后，他们也会放下手头还未复习完的书而去匆匆地把卷子也做了。这样的结果是往往是书未看仔细，卷子也未做好。其实别人怎么做那是他的事，自己的事有自己的特点。也许你的学习速度是慢一些，但这是你的特点，只要有足够的时间你也完全可以做得很好。既然可以做得很好，慢一点又有何妨呢？现在的青少年不都在喜欢自己的个性吗，但为什么不能容忍自己的个性呢？我们应该看一些后来成功的人，当初的学习方法在别人看来也许像蜗牛一样在爬，但它们持之以恒。因为他们相信这是适合他们自己的方法——鹰有鹰的速度，但不一定每一只鹰都会抓获猎物：蜗牛有蜗牛的速度，但它凭此已在地球上生活了数十万年。因此你要相信自己的方法、自己的特点，也要放开心怀去容忍它。这样你对自己的自信心为增强很多。

　　第二是处理同学间的关系。这里老师父母都说得很多，也很好，我只想说我的一点经历。比如一个性格内向的同学（曾经是我）因为向另一同学借书而遭到拒绝，他便认为这个社会真是“世态炎凉”——因为社会上许多人都这么说，而且自己又经历了这件事。但事实上他忽略了许多人也在歌颂这个社会的美好，而且自己也曾经历过令自己感到欢欣鼓舞的事。其实报纸等媒体上所宣传的人的种种私心恶行只是一种并不普遍的事例：所谓人咬狗才是新闻，普通的事自然不会过多报道，因此有些同学会误把媒体所宣传的这些事当作社会的一个普遍情况，这是一个严重的误导。像许多美国人都认为美国人“性”开放，但一调查才知道，自己都属于保守的大多数。所以要看到社会、你的同学，都是友好的，不要因一点小事便胡思乱想。有的同学，特别是学习不太突出、自认为不太受老师重视的同学，往往产生一种对“好同学”的嫉妒心理或者怀疑。问学习好的同学问题时，如果这位同学刚好也不会而不能回答，那他就会认为该生太小气，不肯将方法告诉别人。其实不论“该生”心里怎么想，你生一肚子气又有什么用呢？况且我在北大所见的各省市“精英”往往都有一种开阔的胸怀，不肯告诉别人的只是少数。

　　与一些较为亲密的朋友间的关系，在这一阶段也是很重要的。在这学习繁忙的阶段，与同学交心的机会也许会明显减少。以前一块聊天、散步的老朋友们，会逐渐有些远了。当你们想找一个人说说心里话的时候，总会想到别人是否很忙，是否会耽误了别人的时间。其实交流是双方都需要的，而如果都怕影响了对方的学习，那就不太妙了。因此我建议你大胆地说出来！据我的经验其结果往往是正中对方（一定是好朋友）心坎！对此我有一个观点：正是因为更忙了，才需要这些朋友间的交流；而不是因为更忙了，减少甚至放弃与人交流的机会。这一阶段还会出现一个我们不能讳谈的问题，那就是“早恋”（我不以生理年龄来划分是否是早恋，而是用心理年龄作为标准；但高中生多数心理并不成熟这也是事实。因此我们根据一般情况笼统称之为“早恋”）双方的关系问题；我们虽不提倡在高中谈恋爱，但对于已是“既成事实”的同学们，我们也不能不想一些办法来帮助这些同学处理恋爱和学业间的冲突。因为我相信这些同学也是想考上理想的大学的，也许还想“海枯石烂”。首先，完全断了并不现实，且容易造成对当事人的一种刺激；我们只能说先放一放，一切问题等高考后仔细解决（反对考前解决）；你们仍可以出去散步聊天，但话题不要太多关于恋爱的，这样你逐渐会把对方当成一个亲密朋友。而处理亲密朋友关系的方法上面已经谈到了，我想一样适用。

　　第三是处理与父母、教师的关系。青少年往往容易形成愤世嫉俗的思想，因为他们对社会不满，但这种不满本质上仍根源于对自己的不满。只不过许多人会将其归结为其它人。而这“其它人”更多的是你最亲近的人。高三时许多同学都会感到父母、教师的眼光似乎都要变了：老师会更“宠爱”一些学习好的学生，父母也会对你有更多的“唠叨”，他们会不停地问你想吃什么、想喝什么；或直接而又反复地问你的分数，等你有气无力地答了，他们又问你其它同学怎样，你的名次怎样！你会感到，上学时老师逼分，自己也为分发愁，回家了还不能安静会。这时你往往会把在学校中的不顺利统统发泄到父母身上，因为你这时的一丝理性告诉你只有父母可以相当宽容你。据说有的国外学校墙壁上画上学校教师、领导的人像，供有“气”的学生进行发泄。这也是一个很好的舒导情绪的办法，但他显然有一种暴力倾向，我也并不赞同。我也不想让同学们去“克制”心中的不满，最好在你一时冲动顶了你的爸妈之后，找个机会去他们跟前亲近一番，尤其是男孩子，总以为自己已独立可以远离父母，但试着像小时候那样往父母身上靠一靠定会有不同的感觉。这时候你的心情也会平静许多，父母也不会急着问你成绩，你就可以把心理话好好说一说。对于老师，我想每个老师对学习好的同学的偏爱都是有的，我也不用讳言，但我却不敢说偏爱这部分人，就会遗弃另一部分人。你认为老师对你怎么看只是你的主观想法，还是再去试一试。比如你去问一道题（对这道题你应有独特见解），如果你仍认为教师的态度不够重视你，你可以把自己的独特见解说出来，让教师看到你的某处优势在闪光。因为教师也是人，不是神，他们同样会佩服别人，你的任务就是让他们用另一种眼光看你，也许这个问题并不是学习上的，但关键你要让他们知道不是你不行，而是仅仅在某方面欠那么一点，只要有“您”的引导所欠的一点就可弥补。

　　上面说了这么多，虽然比较杂，但我想身临其境的师弟师妹们还是会有相当的共鸣的。我也真的希望我所写的能对大家有些益处。

























