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因疫情导致的居家学习，不

仅为考生提供了更多自主复习

时间，也为与老师交流提供了更

加便利的通信条件。考生可以

通过 QQ、微信、视频等多种手

段，随时随地与老师进行沟通，

而这种适度的交流和倾诉在考

前这一阶段是非常有效且必要

的。考生可以根据考前心理上

的变化、学习和答题方法出现的

问题、备考和其他方面的疑惑，

与老师进行云上面对面的交流。

高宇认为，高考不仅是考生

学习成果的一次展示，也是心态

层面的一次较量，良好的心态是

考生高考致胜的有力保障。考前

一周，往往是考生精神压力最大

的一周，在这里，他建议考生：首

先要给自己一些积极的心理暗

示。一方面要坚信自己可以，自

己能行。另一方面，不要总想着

高考时会出现“万一”。其次，考

前这段时间要坚持适度的体育运

动，如慢跑、散步、做操等。这样

既可以减轻压力，也能消除学习

带来的疲劳。最后，各位考生要

注意劳逸结合，张弛有度地安排

好最后几天的备考生活。

调整生物钟 与高考同步
本报记者 邓 菡

距离高考已不足一周，居

家备考的高三生进入考前最

后阶段的自主备考期。眼下

除继续文化课的备考工作外，

考生还应该做好哪些考前调

试工作呢？北京市昌平区第

二中学政府街校区高三老师

高宇建议考生要参照个人的

考试日程，尽早调适好应考生

物钟，确保在考试日保持最佳

状态。昌平区第二中学政府街校区老师通过线上方式为考生

做备考指导。 高 宇 摄

临近高考，恰逢疫情防控关

键期，学习和生活上的诸多变化，

让有些考生感叹居家学习效果不

理想，备考效率低。在高宇看来，

高考是一场智慧和坚持的比拼，

最后一周合理和科学的备考安

排，是考生提升效率的基础，也是

能否成功完成考试的关键。为

此，他给考生提出以下建议。

首先，可以将作息和高考考

试时间调到一致，保证学习效

率。建议考生在白天可以按高考

考试时间和时长来安排复习，复

习内容尽量与考试科目安排保持

一致，这样做的目的是不断调整

自己的生物钟，达到与高考同

步。争取做到熟悉考试时间和节

奏，确保在高考考试时，能有最佳

的精神状态。晚上的复习则可以

依照学校的晚自习时间来安排学

习时长。在相应的时间段中，考

生应远离手机等诱惑，模拟高考

考场状态，集中精神高效学习。

其次，建议制订详细的学习

计划。高宇表示，制订适合自己

且详细的复习计划尤为重要。考

生在制订学习计划的时候，应该

具体到每个时间点做什么，做到

每天、每个时间点的学习不是临

时起意。

最后，考生应该从“跟着学”“多

刷题”变成“主动问”“勤总结”。

要做好模拟考试各科总结，分析

薄弱环节和相应知识点。一方面

通过阅读教材、相应试题训练来

查漏补缺，另一方面，也可以向老

师寻求帮助解决存疑问题，争取

在考前这段宝贵时间，做到弄通

搞懂。此外，要整理各学科的做

题方法和考试注意事项，做到举

一反三，触类旁通。培养规范做

题习惯，避免无谓的丢分。

高考前，考生难免因为长期

的备考而感觉身心疲惫，因此

导致做题效率低下，出现无谓

失误等情况的发生。这些状态

的出现其实就是在提示考生的

身心状态不佳，需要尽快在高

考前积极调整。此时，起居时

间的合理规划很重要。

考生要合理安排夜晚入睡

的时间，同时安排适度的午睡，

为 复 习 和 考 试 蓄 积 能 量 和 精

力。建议考生尽量在 22 时 30分

至 23 时左右入睡，并根据高考

各科考试时间来安排自己的三

餐，做到按时吃，顿顿吃，保证

自己的餐食营养均衡。考生要

注意的是，考前切忌暴饮暴食

和过度油腻、生冷食物摄入，防

止出现因进食不当造成的身体

不适。
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