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备考 一要调整晚睡时间。在临考前的这段时间里，考生必须

把自己从“开夜车”的紧张复习中“解放”出来，将睡眠时

间逐渐调整到晚上十点半左右，并力求形成新的睡眠“习惯

”。唯有如此，才能以饱满的精神迎接高考。二要适当进行

体能活动。考前虽不提倡进行较长时间的剧烈活动，但必须

适当增加体能活动，比如跑跑步、听听音乐、打球，等等，

这样能够消除疲劳、调节大脑，强化临场应试的知识迁移能

力。三要避免中断复习。在高考临近的最后几天里，考生可

以做做卷子、翻翻课本、记公式、读英语，以轻松状态持续

复习，但绝不能完全抛开备考内容，以大量时间去玩或去看

与高考无关的书。如若不然，在这种情境下形成的“优势兴

奋灶”，必然导致高考临场后的“应试感觉”丢失。 需要提

醒的是，临考前的最后一天，考生要尽量做到“昼宜活动晚

迟上床”。所谓昼宜活动，就是要强调白天适当地进行体能

活动，可以保证睡眠的质量。所谓晚迟上床，就是要与近期

调整后的晚睡时间保持一致；如果晚睡时间提前，一旦左右

翻转难以入睡，就会产生焦虑心理，影响第二天的高考状态

。其实失眠并不可怕，关键是要保持平稳心态：“不担心它

，不控制它，由着它去，爱什么时候睡着就什么时候睡着⋯

⋯”心绪平和了，睡眠会重新形成一个自然状态。 迎考：充

分准备周全思考 其一，以“临近式连接复习”的方法强化考

前信心。当距离高考临场仅剩两三天的时候，考生应该根据



自己的实际情况，从全科推进中适当走出来，面对开考首科

进行有针对性的轻松复习。比如，可以系统确认各类题型，

认真回顾主干知识，通过整合梳理，做好考前“热身”；做

些难度适中的试卷，重点复习容易出错的地方，通过强化学

习，形成临场前后的良好状态。其二，以“期望适中的目标

”找回平稳心态。经历过高考的学生都有这样的体会：只有

目标适中，才能具备平稳心态，才能确保正常发挥。每一位

考生走进开考首科考场，都应当告诫自己：不奢望超常发挥

，只求考出真实水平；不刻意为难自己，只要把学会的都答

出来。其三，以“平时的临场经验”处理遇到的问题： 如果

临场前后紧张胆怯，可鼓励自己：有什么可怕的，考场还是

那个普通的教室，考题还是那些学过的知识，只不过多了几

位陌生的监考老师罢了。假如能这么想，就会觉得自己的怯

场行为像小孩子一样幼稚可笑。 如果动笔答卷时手颤心跳，

十分紧张，可告诉自己：每次临场后都是如此，若能稳住自

己，做出几道题后就没事了。其实，每个考生在平时考试中

都有这样的临场经验。 如果遇到难题心里恐慌，可这样暗示

自己：试题难，大家一样难！若能这样叮嘱自己，心态便会

逐渐恢复正常，就一定能够找到处理难题的应对办法。 如果

考卷偏长，情绪急躁，无效行为增多，可及时提醒自己：“

以冷静寻找感觉，以沉稳赢得效率”。这种提醒带来的理智

行为，会帮助考生减少临场失误，提高答卷效率。 100Test 下

载频道开通，各类考试题目直接下载。详细请访问

www.100test.com 


