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进入高考考场 注意这些细节

  提早15分钟进入考场，看一看教室四周，熟悉
一下陌生的环境。坐在座位上，尽快进入角色；不
再考虑成败、得失；调整一下迎战姿态：文具摆
好，眼镜摘下擦一擦。
  把这些动作权当考前稳定情绪的“心灵体
操”。提醒自己做到“四心”：一是保持“静
心”；二是增强“信心”；三是做题“专心”；四
是考试“细心”。
  在进入考场后等待发卷的时间里，如果你心理
高度紧张，不妨做做考场镇静操：先缓缓地吸气，
意想着吸进的空气经鼻腔一直到小腹内；在吸气的
同时，小腹慢慢鼓起，鼓到最大限度略作停顿，然
后小腹回收，想象着小腹内的空气再经腹腔、胸
腔、口腔，最后慢慢地、均匀地从口中呼出。
  呼气的同时，心中默念次数“l……”；第二
次 仍 重 复 上 述 过 程 ， 与 此 同 时 心 中 默 念
“2……”。如此反复做10次左右，时间约为l分
钟，情绪就会镇静下来。

 等待发卷时应该做些什么

  拿到考卷后5分钟内一般不允许答题，考生应
先在规定的地方写好姓名和准考证号、考试号。
  然后，对试卷作整体观察，看看这份试卷的名
称是否正确、共多少页、页码顺序有无错误、每一
页卷面是否清晰、完整，同时听好监考老师的要求
(有时监考老师还会宣读更正错误试题)。这样做的
好处是可以及时发现试卷错误，以便尽早调换，避
免不必要的损失。最后，整体认读试卷，看试卷分
几个部分、总题量是多少、有哪几种题型等。
  对全卷作整体把握，以便尽早定下“作战方
案”；对全卷各部分的难易程度和所需时间作一大
致估算，做到心中有数，以便灵活应答各题。
  另外，这样做在心理上也有积极作用，因为一
般来说考卷的结构、题型、题量与《考试说明》是
一致的，当看到这些形式完全与预料的一致时，自
己的情绪就初步稳定下来了。
  反之，舍不得花这段时间，一开始就埋头对具
体题目进行思考、解答，正式开始答题后难免会出
现时间分配不当、忙中出错、顾此失彼的现象。
  对全卷作整体感知后，重点看一两道比较容易
的甚至一望便知结论或一看就肯定能答得出来的题
目，看着这些题目，自己的情绪便会进一步稳定下
来，紧张情绪也就消除了，这样，答好全卷的信心
就树立起来了。
  这时，切忌把注意力集中在生题、难题上，否
则会越看越紧张，越看越没信心，答好考卷的心情
就没有了。

 拿到考卷后5分钟内应做什么

  有的考生习惯于考前开夜车，搞得很疲劳。人越
疲劳，记忆能力越差，发生暂时遗忘的可能性越大。
而且，人在疲劳状态下，容易出现种种引起大脑迟钝
的生理反应。
  我们都有这样的体会，有时明明知道试题的答
案，由于紧张，一时想不起来，可事后不假思索，正
确答案也会自然而然地产生。这种现象在心理学上叫
“舌尖现象”。
  遇到“舌尖现象”，最好是把回忆搁置起来，去
解其他问题，等抑制过去后，需要的知识、经验往往
会自然出现。考试时，一时想不起某道试题的答案，
可以暂停回忆，转移一下注意力，先解决其他题目，
过一定的时间后，所需要的答案也许就回忆起来了。
  如果拿到试卷时，大脑紧张得一片空白，可通过
强烈的心理暗示有效地抑制紧张情绪。暗示语要具
体、简短和肯定，如：“我觉得我有能力去解答这些
问题。”“这道题不会没关系，先做会的。”“我已
经准备得很充分，一定可以好好地表现一番。”“虽
然题目难了一点，但我准备很充足，难不倒我。”
  通过这样的听觉渠道、言语渠道，反馈给大脑皮
层的相应区域，形成一个多渠道强化的兴奋中心，能
有效地抑制紧张情绪。

  做选择题有以下四种基本方法：
  第一种是回忆法，即直接从记忆库中提取要填
写的内容；
  第二种是直接解答法，多用在理科的试题中，
根据已知条件，通过计算、作图或代入选择依次进
行验证等途径，得出正确答案；
  第三种方法是淘汰错误法，把选择题各选择项
中错误的答案排除，余下的便是正确答案；
  第四种方法是猜测法，有时会碰到一些拿不准
或是超出能力范围的题目，如果这些题目没有注明
选错倒扣分的话，利用猜测可以创造更多的得分
机会。
  当面对一道毫无头绪的题目时，可以先空着，
在考试即将结束前利用检查时间重新考虑，若仍没
有头绪，可填上第一感觉选中的选择项。
  答案整体上有个规律：即每一选项的出现次数
大致相同。当时间过于紧张，而又有不少题空着不
会做时，不如通观前面所选，找那些出现最少的选
择项选上，这也不失为一种应试技巧吧。
  总之，做选择题要心细，思路要把握好，答案
与题目要结合考虑。如果对题目了解得很贴切，对
知识掌握得很准确，做题就自然轻而易举了。

 做选择题有哪些技巧

  高考文字表述题是一个常考常新的考点，但万
变不离其宗，它始终紧扣对学生筛选、抽象、概
括、整合信息能力的全方位考查的要求。那么，怎
样才能科学、准确、高效地解答这类试题呢？这里
以近年高考语文试题为例，谈谈这方面的一般
规律。
  审析题干，坐标定位。高考试题题干设置，限
定了考生答题的内容，指示着思维的方向。解题时
要仔细审析题干，弄清题目要求，然后以要求为坐
标来定位，根据上下文意，寻找答题的信息。
  整体阅读，搜索提取。高考语文阅读题不单考
查对段落和某些主旨句、关键句、关键词的理解阐
释，还要考查对全文内容的总体把握。包举万象，
驾驭全局，这是一种更高的思维要求，是阅读能力
的一种最高境界，也是高考命题的必然选择之一。
  理清文脉，纲举目张。高考现代文阅读主观试
题，在强调整体阅读的同时，必须紧紧把握文章的
主旨，抓住文章的线索，理清文章的脉络，这样才
能纲举目张。
  优化整合，准确答题。答题扣紧文本，优化整
合，方能准确高效。
  注意回答论述题的技术性细节。一是字迹清
晰，卷面整洁；二是条理清晰，切合采分点；三是
在主要内容答完后，要概括性地总结前面的论述内
容，并能结合现实生活从正反两方
面加以分析和解释；四是保证不
离题，一个窍门就是在最后的
总结中运用试题词句，这
样能再一次加深评分
者的印象。

 做文字题有哪些技巧

 拿到试卷脑子一片空白怎么办

  考试的心理活动过程可分为四个步骤：审题，
理解题目条件和要求；回忆和重现有关知识；在知
识和题目的要求之间建立知识结构；表达解题过
程，呈现题目答案。
  答题前要纵览全卷，做到胸有全局，起到稳定
情绪、增强信心的作用。注意力还要高度集中，快
速、准确地从头至尾认真读题，一句一句地读。对
不容易理解的或关键性的字句，要字斟句酌，反复
推敲。
  要做到：认真揣摩题意，明确题目要求；对容
易的题要仔细考虑是否有迷惑因素，防止麻痹轻
敌；对难题、生题要注意冷静分析题目本身所提供
的条件和要求之间的关系，防止因心情紧张造成思
维障碍。
  审题时：一是不看错题目，客观准确地把握题
意；二是分析要清楚，要善于将问题进行解剖，将
那些比较复杂的综合题分解成若干部分，找出已知
条件和未知条件之间的关系；三是善于联系，在分
析题目的基础上，将题目所涉及到的各个知识点都
联系起来，挖掘出若干个潜在条件和知识之间的内
在联系。
  做题时要先易后难，增强自信心，要先做基本
题，即填空题、判断题，再做中档题，最后做综合
题；或者先做自己擅长的题，最后再集中精力去做
难题。
  要避免两种不良倾向：一是思想静不下来，心
神不定，不知从哪个题目做起，误了时间；二是在
某一题上花过多的时间，影响做其他题目。
  要做到会多少答多少，即使是没有把握也要敢
于写，碰碰运气也无妨。在标准化考试中，敢于猜
测的考生有时也会取得较好的分数。
  最后，认真检查，要检查试卷要求、检查答题
思路、检查解题步骤、检查答题结果，千万不要提
前交卷。

 答题的一般流程是怎样的
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  还有两天，高考将如期而至。到了
此时此刻，考生大部分的知识积累已经
定型了，现在来跟考生聊聊应考注意事
项和技巧，以确保考试顺利进行，所学
知识都能充分发挥。


