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制订考试方案 要能做到从容进考场，就得提前准备，不然就

会临阵慌乱。制订方案要本着不放过考试当天每个细节的宗

旨。 从作息时间上说，要有充裕的时间吃早餐，一般选用高

维生素、高热量的食物，最好在考前一个半小时之前用餐完

毕，但不要吃得过饱，否则，过多的血液还在帮助消化，大

脑就会相对缺血，影响考生在考场上智力的发挥。 到考场时

间不宜过早或过晚，一般在考前15分钟至20分钟为佳。太早

了，与各种干扰因素接触过多，容易破坏良好的心理感觉；

太晚了，开考后才进考场，往往出现慌张的感觉。 上午考完

后，休息一会儿后，再吃午饭。午饭后不要马上睡觉，稍微

活动，散散步，听听音乐。午睡时间安排30分钟到40分钟即

可。家长以及陪伴一定要注意提醒考生，以免考试迟到。 从

复习方面说，考前避免与同学、老师交谈，因为在交谈讨论

中，往往会发现自己某些尚未弄懂的地方，其结果是立即紧

张起来；考前不要再心急火燎乱翻书，先不说是不是真有许

多地方没有复习到，就是这种慌张状态足已难出好成绩；考

完就完，考一科少一科，不对题，这样有利于以稳定的情绪
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