
 

       曾经 我和六月有个约会，我们约定，六月七号，考场
见。为了这个约会，三年来，我起早摸黑，披星戴月，通
往教室的这条水泥路，记录了我匆匆的脚步。我用唐宗宋
祖，ABCD, 丈量着我青春的长度，我用一张张试卷，一次

次演算，增加着我青春的厚度。三年来，我经历了失败
与成功，我体验了心酸与快乐。最重要的是，我用我的
努力，换来了我的成长。一千多个日起日落，三年来的
月盈月亏，无数个瞬间，无数个点滴，是我人生的一笔
财富，我将把他们放入我人生的U盘，永远珍藏，永不格

式化。现在，我要说，六月，我来了。



为了你们曾经洒下的汗水，为了你
们熬过的日日，我想对你们说：

       

  恭喜同学们已经进入高考最后的冲刺！



        
       下面，在大家即将走上战场，整装待发之际，
我想给大家六点温馨提示，希望能对大家有所帮助。



一、考试成功的条件

  二、有效复习的方法

    三、良好心态的表现

       四、克服考试焦虑的方法

          五、考试技巧参考

                六、心理放松操



一、考试成功的条件
关于成功  做最好的自己就是成功

         中国社会有个通病，就是希望每个人都照一个模式发展，
衡量每个人是否“成功”采用的也是一元化的标准：在学校看成
绩，进入社会看名利。尤其是在今天的中国,人们对财富的追求
首当其冲，各行各业,对一个人的成功的评价，更多地以个人财

富为指标。所以，在中国，衡量成功通常是比较的方式来衡量。
比成绩，比名声，比权利，比财富。
一比，比出问题来了。（拼爹时代，我爸是李刚，李天一案）
 （ 复旦大学研究生黄洋案，幼儿园园长投毒案）

真正的成功应是多元化的。



每个人的成功都是独一无二的。
也就是说，成功不是要和别人相比，而是要了解自己，
发掘自己的目标和兴趣，努力不懈地追求进步，让自己的
每一天都比昨天更好。
成功就是“成为最好的你自己”。

你的成功可能是

你创造了新的财富或技术，
可能是你为他人带来了快乐，
可能是你在工作岗位上得到了别人的信任，
也可能是你找到了回归自我、回归本真的生活方式。

二十年后，假如你成功了



关于考试成功
发挥出了自己的正常水平，就是成功。

超常发挥的条件：

扎实的学习基础；
           良好的应试心态；
                      正确的考试方法；

判断标准（低常、正常、超常）：
低常：自己本来会做的题目在考试中没得分或没得满分；
正常：平时会做的题目全部得分，但是新题未得分。
超常：平时会做的题目全部得分，而且在新题上得分。



二，有效的复习方法

善于选择，学会放弃，有所为有所不为
　　
　　我们常说：“两害相权取其轻，两利相权取其重”。
在离高考20多天的时间里，学会选择，就是学会权衡

利弊，着眼高考，注重现在；学会放弃，就是学会审
视自己，扬长避短，量力而行。向自己的各种兴趣、
爱好做暂时的BYEBYE，在科目上“有所为有所不为”，
对于已难有所突破的跛腿学科，与其再投入太多的精
力，不如将自己的优势学科把它发挥到淋漓尽致。
向短期见效的记忆性科目倾斜，向自己的优势科目
倾斜已成为不得不做的选择。



级别 学习

程度

主要表现

层次一 知道 能够把书上的原话背出来。

层次二 理解 能够用自己的语言讲出来。

层次三 应用 能够解决相应的问题（比如考试）

层次四 分析 能够将新知识分解开来，理清与旧知识的
关系

层次五 综合 能够将新旧知识整合成一个完整的体系

层次六 评价 能够对自己知识运用的情况进行评判和预
测

学习的程度



一是重点练习中低档题

高考一般有一条规律:真正拉开考生差距的是中低档试题。
抓中低档试题可以提高考生复习的效率，也可以提高得
分率。  
二 是回归。黄金时段的复习要重新回归到基础知识、
基本方法上来，回归到《考试说明》和课本上来。

重新进行梳理，基础知识、主干知识、网络知识的再梳理、
再巩固、再落实的过程。建议广大考生可以尝试回忆复习
法，就是看着课本各章节的目录，回忆每一章所包含的知
识点。能够很顺利回忆起来的知识表示没有问题，而遗漏
的知识正是自己的漏洞，应该重点突击！ 

三 合理休息：体育运动、轻体力劳动、睡眠及其他放松
大脑的活动。主动休息（学习效率低时主动选择其它活
动）与被动休息（实在无法坚持看书或虽然看书已无任
何意义）



平常心态最重要

 2 根据自己实际情况制定“够得着的目标”。

3 把每次考试当作高考，把高考当做平时练习。

三 良好的心态

1 平常心态最重要，不要对成败过份关注。

“达伦瓦”效应
积极心理暗示

高考是选拔性考试 

二本   750  65%       70%

一本   750  75%        80%

想象法
监考老师
考场



       考试焦虑的表现
• 生理方面：心率加快、呼吸加剧、胃肠不适、多汗、尿
频、头痛、入睡困难、多梦、易醒，醒后不解乏，白天头
脑昏沉等。

• 思维方面：由自己或他人消极的评价形成的意识体验。
比如，过分的担心自己的考试结果、考前总是思考自己考
不好别人如何评价；总怕考不好，对自己不满、自责、惶
惶不可终日；记忆力下降，花费好多时间复习，但一合书
本脑子一片空白。

• 行为方面：是指通过防御或逃避表现出来的行为方式，
如考场上惶恐不安、注意力不能集中（脑子里总是出现与
学习无关的杂念，越想控制，这些杂念越出现）、多余动
作增加，或胡乱答卷子、早早离开考场等。

四  克服考试焦虑



• 考试焦虑的原因
• 自身原因
  神经类型的特点和身体素质
  人格特质：特质性焦虑人格容易夸大危险；
            内向的人过分关注自己
  认知评价：对考试的看法
            自己能力的评估
  外部原因
   社会原因：舆论、面子，太受关注；
   家庭影响：家长的教育方式和期望水平；
             考不好难向家长交差。 
                                



• 克服焦虑的方法

• 认知调节：用理智战胜情绪上的困扰。通过改变自
己对考试的知觉和评价，对考试获得一种现实合理
的态度，进而对“即将面临考试”这一情景产生一
种控制感。

紧张是正常的    急中生智 

大家都紧张
适度的紧张是有益的    倒U型
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