
考前务必让学生知道的14个细节！

1.等待发卷时应该做些什么?

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。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，如果你心里高度紧张，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，意想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“1……”；

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 1分钟，情绪就会镇静自若。

2.拿到考卷后5分钟内应做什么?

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、有哪几种题型等等，对全卷作整体把握，以便尽早

定下作战方案。

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

结论或一看就能肯定答得出来的题目，看着这些题目，自己的情绪

便会进一步稳定下来。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。

3.答题的一般流程是什么?

考试的心理活动过程可分为四个步骤：(1)审题，理解题目条件

和要求；(2)回忆和重现有关知识；(3)在知识和题目的要求之间建

立知识结构；(4)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。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：(1)认真揣摩题意，

明确题目要求；(2)对容易的题要仔细考虑是否有迷惑因素，防止麻

痹轻敌；(3)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。

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。



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。

4.拿到试卷时脑子空白是怎么回事?

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。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，可事后不加思索，

正确答案也会“油然而生”。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来有效地抑制紧张隋

绪。

暗示语要具体、简短和肯定，如“我早就准备好了，就等这一

天。”“我喜欢考试，喜欢同别人比个高低。”“我今天精神很好，头脑

清醒，思维敏捷，一定会考出好成绩。面对这些问题不需要紧张。”

“考试是在检验我学会了多少，重要的是‘学会它’而不是 ‘得几分’。”

“这道题不会没关系，先做会的。”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

有效地抑制你的紧张情绪。

5.做选择题有哪些规律?



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

忆库中提取要填空的内容；第二种是直接解答法，多用在数理科的

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，有时你会碰到一些拿不准或是超出你的能力范围的题目，如果

这些题目没有注明选错倒扣分的话，猜测能为你创造更多的得分机

会。当你面对一道让你毫无头绪的题目时，可以先空在那里，在考

试即将结束前利用检查时间重新考虑，若仍没有头绪，可填上你的

第一感觉选中的代码。

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

间过于紧张而你又有不少题空着不会做时，不如通观前面所选，找

那些出现最少的字码选上，这也不失为一种应试技巧吧。

6.发现题目做错了怎么办?

发现题目做错了，首先不能慌张。不妨先放下笔，用 30秒至 l

分钟的时间，让自己的心绪稍事平静。然后认真查找分析出现错误

的原因。一般而言，考试时会出现四类错误：(1)全盘皆错；(2)局

部错误；(3)过程出错；(4)结果错了。

全盘皆错，往往是看错了题目，特别是混淆了题干上诸如肯定

与否定、程度的强与弱、范围的大与小等关键词。也可能是对题目

所设置的情境理解错了，以致用错了公式和定理。



找到错误的症结所在，于是拿出橡皮轻轻地擦去相应的错误部

分，此时平和的心境和轻柔的手法切不可少，因为保证卷面整洁而

无破损也很重要。在提笔改错前，应该将答题步骤在脑中做一个相

对全面、周密的思考，时间许可的话，不妨在草稿纸上写写，哪怕

是纲要式的，都可以避免新的错误出现。

7.答题时应注意哪些问题?

答题时首先要审清题目，看清题目的内容，抓住题中的关键词，

了解答题的要求。很多题目的题干中不仅含有知识要点，也提示着

答题的方法、过程和情感态度与价值观。答题时依据这些提示，一

一落实，就不会出现大方向上的错误。题干上有关肯定与否定、程

度的强与弱、范围的大与小等关键词不能忽视。有许多题目可以有

多种解题方法，特别是综合类题目，试卷要求用哪种知识和方法来

解决，你一定要看清楚；有些题目后面规定了答案的字数，这些细

节方面的要求也要看清楚。

在答题过程中，除了正确运用公式、定理外，还要善于从题目

所给的材料中找到解题依据。一般而言，像小考这样的规范程度极

高的考试，卷面往往没有多余的信息，材料的副标题、试题后面的

注解，都是帮助你答题的有效信息，切切不可忽视。遇到有字数限

制的题目，要先筛选答题要点，再组织推敲语言。

提笔书写前，还要审视一下卷面答题的部位，估计将题目解答

完大致需要多少空间，统筹安排解题过程的布局，这样既可避免出



现在所给的部位写不下的情况，又可以使解题过程清晰，卷面整洁、

美观。

8.遇到生题和超范围题目怎么办?

遇到生题和超范围题目，千万不要焦虑，更不能乱了阵脚。考

试遵循的是公平竞争原则，你难别人也难，命运不会特别眷顾某人。

这时，要在心理上藐视之，在“战术”上重视之。

如果确实遇到超出自己的能力范围的题目，有两种方法可以解

决：(1)努山回顾它与书本哪些知识有联系。(2)从题干中找依据。

我们前面说过，很多题目的题中不仅含有知识要点，也提示着答题

的方法、过程和情感态度与价值观，答题时可依据这些提示，打开

思路，以便顺利地解决问题。

生题和超范围题目实在做不出，可搁置一边，先做会做的题目，

保证已做出的题目的正确率，然后再考虑生题和超范围题目。能写

多少是多少，哪怕是列了个提纲、写了个算式，因为考试是按点给

分的。如确实做不出，干脆就放弃。

9.发现时间来不及了怎么办?

考生在考场上发现时间少够用，紧张是正常的。但你不能因为

紧张就不知所措，你第一需要做的是调整紧张心态，消除紧张情绪，

可以这样安慰自己：“我已经做了这么多了，剩下的毕竟是少数，我

做得慢，自然准确率就高。”“我来不及，别人也会是这样的。”

调整好自己的情绪后，想想答题卡有没有填好，如果没有填，

先填答题卡，并耐心检查一遍。再整体看一看还有几道题目没有做，



它们的难易如何，各题的分值是多少，如果做需要多长时间。接着

根据所剩的时间来安排，正常情况是先做容易的、花时间少的题目，

如果题目的分值比较高，又是自己能做的，那要首先考虑将它做出

来。

发现时间来不及时，往往还剩一两道甚全两三道大题目，这时

最忌讳的是按顺序在一道题目上花大量的时间去思考。应该采取的

最佳方案是：每道题目中，将你一下子就能做出来的部分都做一做，

这样花时间少，而且卷子是按步给分，你会在很短的时间内得比较

多的分。如果做完这些还有较多时间，再依次做相对容易的题目。

倘若剩下的是想一时半会儿也做不出的题目，要学会放弃，将剩下

的时间用来检查，将更有利于你得分。

10.考试未完全结束，有人问你考得如何怎么办?

许多考生考完一门课程之后，思维不是马上转入下门课程的预

热，而是急于找别人对答案，发现自己答案与别人答案不符或自己

答案有错误后又懊悔不已。结果，不仅思维不能迅速转入下一门科

目的应试准备状态，而且心情也受到严重的消极影响。懊悔的情绪

会影响对后续考试的信心，使后面各科的考试都受到干扰，严重影

响正常发挥。一门课程的考试结束后，最为恰当的做法是：马上把

它完全放下，思维和情绪完全离开对这门课程的负担，并全而转入

对后一门课程的预热。

当然在考试尚未完全结束时，家长或熟人问你考得如何时，我

们的回答就只能是：“正常发挥自己的水平。”毕竟自信的回答有利于



不同门类的考试之间的思维转移。即使已经意识到某门考试发挥不

是很正常，也要设想别人不一定就比自己考得更好，这样想会有利

于后几门的正常发挥。

11.不小心损坏了试卷或答题卡怎么办?

考生如不小心损坏了考试卷子或答题卡，应立即向监考老师报

告，征得监考老师同意后，调换考场的备用试卷或备用答题卡。考

生拿到调换后的试卷和答题卡后，不要急于答题，首先应按最初的

要求在试卷和答题卡上写下(填写)姓名、考号，最后再认真核对一

遍，以防漏填、错填或错写漏写。

12.如何应答自己的长项科目?

对待自己的长项科目，考生考前在心理上并不惧怕，大多数考

生自我感觉较好，认为把握性较大，这是好的一面。但从考试结果

看，长项科目并不就是你的优分科目，从历次高考看，一部分考生

“长项不长”的情况年年都会出现。因此应这样对待自己的长项科目。

第一，在心理上，要强化必胜的信念，确立长项科目在确保正

常发挥的前提下能够超常发挥的单科考试目标。第二，在态度上，

要突出“认真”二字，切勿自以为是，掉以轻心，力戒盲目乐观、骄傲

浮躁。第三，在答题时，要重视每一道题，不放过任何得分点，哪

怕是小分点。特别需要提醒的是，当遇到自己的长项科目试题比较

容易时，你要格外认真对待，因为这对你来说可能不是件好事。经

验告诉我们，长项科目的试题偏难些，更有利于你发挥自己的优势。

因此，你要切记：对待长项科目一定谨慎又谨慎，认真再认真。



13.如何应答自己的弱项科目?

对于自己的弱项科目，你应该注意。

(1)调整心态，树立信心。要知道，你的弱项科目，对于他人也

是有难度的。再说，所谓长项、弱项都是相对而言的，从考试结果

看，弱项科目并不就是你的低分科目。长项不长、弱项不弱的情况

年年都有，这当然与基础知识有关，而心理状态好坏是十分重要的

一个因素。

(2)放下包袱，轻装上阵。这里还涉及心理素质问题，考前不要

老想着下一门是自己的弱项，就怕考不好，患得患失，心绪不宁，

这反而给自己加重了思想包袱。退一步讲，既然是自己的弱项，发

挥欠佳也属正常，以这种想法去应考，也许心理就要轻松得多，说

不定还能超水平发挥，获得预想不到的结果。

(3)认真对待，挖掘潜力。我们主张“辟己所能，尽力而为”，但

在实际考试中，一定要认真对待，充分发掘自己的潜力，一题一题

答，一道一道过，一分一分争。有认真的态度，有良好的心态，有

坚韧的意志，即使是自己的弱项科目，也一定会成功的。

14.如何避免同考场考生的影响自己?

同一考场考生的考试表现对自己会带来直接或间接的影响。如

有的考生提前交卷，有的考生窃窃私语，有的考生因习惯性的动作

而发出连续不断的声音等，作为同一考场的考生，尽量不要受这些

影响，应按照你事先确定的高考策略和思路做好自己的事。当有同

学提前交卷时，你不要因此而紧张，应继续答卷或复审试题，用足



用好高考时间。当同考场考生主动与你说话甚至暗示给予关心时，

你完全可以不予理睬，若该考生继续纠缠，你应主动报告监考老帅。

如同一考场学生有不良的习惯动作，对你造成干扰和影响时，你也

要报告监考老师，由监考老师提醒该考生，以消除对你的影响。


