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能为孩子做些什么呢？ 督促孩子带好物品 高考前一天，家长

要督促孩子把考试时间、地点、带的物品都确定清楚。高考

所用的铅笔、钢笔、橡皮、小刀、圆规、尺子以及准考证、

身份证等，都应归纳在一起，放入一个透明的塑料袋或文件

袋中。考试前晚，注意听天气预报，做好相应的雨具、防晒

准备。若考试期间气温升高，可以准备一条小毛巾，用来擦

汗。 督促孩子去考场踩点 考前踩点，最好让孩子亲自去。家

长可以和孩子讨论一下走哪条路线最合适，一旦在去考场的

路上发生交通堵塞采取什么样的解决方案。如果乘公交车或

地铁，要考虑到考试三天的上午，正好是上班的高峰，为此

，出发时间要留有余地，不要太晚，也不需太早。 不要给孩

子心理压力 父母最好只说一句话：只要尽力就行了。这样，

考生感觉有定心丸，肯定会尽力的，且减少了不少心理压力

，就会从容地应对高考。 提醒孩子放松休息 高考前一天，很

多考生仍然在做题，有时搞得筋疲力尽，头昏脑胀，不仅影

响心情，也影响复习效率。这种时候，家长就要适当地提醒

孩子做必要的轻度运动，尤其是前一天，更要好好放松。 不

要刻意关心孩子 对于睡眠时间，家长不宜刻意要求。有些家

长既担心孩子睡得太早没有充分利用复习时间，又害怕太晚

入睡造成休息不足。大部分家长都会在9点半到10点就催孩子

睡觉。而有些孩子复习时都要到11点入睡，太早睡眠反而睡

不着，产生焦虑情绪。其实只要保证睡眠质量，每天7小时的



睡眠对于一个考生来说足够了。 注意饮食营养均衡 专家表示

，考前饮食应遵循：清淡、营养、安全。对于晚睡的考生，

可尝试“3＋2”模式，即3顿正餐、2顿点心。点心以粥类适

宜，不宜过饱。 高考期间一定要注意正常饮食，不要暴饮暴

食。安排好考生中午吃饭地点，不要让孩子吃无证商贩的食

品，尽量少吃熟食，防止犯肠胃病。家长可在家中备好一些

常用药，比如治疗感冒、胃肠不适之类的药物。 征求孩子“

陪考”意见 每年高考，大部分家长都要陪考。家长总觉得自

己守在考场外，心里就能踏实些，万一有个意外事故也能随

时应付。但陪考往往增加了孩子的心理压力，让他们承受了

本不该承受的心理负担。 其实很多考生并不希望家长陪考，

想到父母守在考场外，就会觉得有压力，怕考不好对不起他

们。万一考得不好，走出考场就看到他们充满希望的眼光，

那肯定难受。而且，考试三天，有的家长在考场外一守就要

守近十个小时，考生也觉得心疼。所以家长即便送考,送到考

场门口后，尽量回去等，不要围在考场外。 建议家长可询问

一下孩子是否需要陪考，以孩子的意见为主。 考后别问感觉

怎么样 出了考场，孩子往往容易出现情绪波动。如果过于对

前一门考试的情况耿耿于怀，会直接影响接下来其他科目的

正常发挥。这时候家长要学会引导，不要询问孩子的考试情

况，安慰孩子不要急，给他打气，在下门考试中尽量减少失

误，正常发挥。 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 


