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升学指导 /教育周刊

高考，如何做到放松不紧张
! ! ! ! !一"考试时遇到了特别

难的题#怎么办$

七宝中学物理特级教师刘树
田：一般来说，每门学科的试卷都
会有明显的先易后难的梯度设置。
以上海的物理高考卷为例，!"道
单项选择题中的第 !#、!"题或许
会比较难。同样，$道多项选择题中
的最后一题，一般也会设置得难一
些。如果考生做不出，不妨果断地
跳过去，不要在做不出的题目上浪
费大量时间。因为整张试卷的题量
还是蛮大的，时间也紧迫。如果做
完全部题目后，有时间多余，可以
再回过头去做刚才做不出的题目。
此时如果还是做不出，建议大家也
不要硬去做，不妨把时间用于检
查已经做出来的题目上。

还须提醒大家的是，试卷的
最后一大题会难度较高。有些考
生干脆放弃最后一大题，这种策
略是错误和不明智的。还是以物
理卷为例，最后一大题会设置三
个小问题，第一个问题就会比较
容易解答，第二个问题稍有难度，
第三个问题才是最难的。一般来
说，考生对于解答前两个问题是
应该有一定把握的，轻易放弃了，
就会很可惜。

!二"如果第一门学科没

考好#怎么办$

市二中学心理教师周宇：如

果你觉得第一门科目就没发挥好，
首先应该审视下一自己的定位：我
是不是对这门期待太高了。你原本
对这门学科的期待是不是要求自
己发挥到最佳状态呢？大多数情况
下，同学们的表现都是在自己平时
水平的上下，期待太高会很失落，
超水平发挥更是如同买彩票一样
概率极小。考试对绝大多数学生而
言，都会是这里错一点，那里错一
点，不会有人全都对。如果你正好
用自己做错的答案，去和一部分人
对的答案对照，会越比越心虚，越
比越难过。记住，考完一门就忘掉
一门，不要把注意力和情感放在
“吃完菜的空盘子”上，做到不去对
答案，不去聊题目，不去算分数，好
好放松，为接下来的一门做准备，
好好吃顿午饭休息一下，说说笑
笑给自己点调节。

同时，家长也不要对孩子过
度关心，问这问那。看到走出考场

的孩子，家长只需给以微笑就行。

!三"考试前心里紧张或

不开心#怎么办$

吴淞中学语文高级教师唐秋
明：在临近考试的日子里，考生很
可能会与周围的人包括同学、老
师特别是家长产生各种各样的矛
盾甚至对立，这是他们情绪波动
的自然反应，产生点不开心也是
自然的。毕竟面对这么一场重要
的考试，考前紧张是正常，不紧张
倒有些不正常了。从心理学上来
说，进了考场后，适度的紧张还能
刺激兴奋，激发起活跃的思维与
灵感。只是，同学们不要在临考前
一直在心里嘀咕“我会不会脑子
里一片空白”、“会不会把什么都
遗忘了”、“我会不会得了考试综
合征”……这样的负面暗示是不
能产生出考试正能量的。

作为家长来说，给孩子减压

的最好办法就是“一切照旧”。虽
然可以在饮食、起居等方面给孩
子一些特殊的关照，但父母还是
原来的父母。让家庭氛围、家庭的
生活秩序，都按以前的一样，该干
什么还干什么，父母也是照常上
班下班、照常有说有笑的。

!四"考试期间身体不舒

服怎么办$

周宇：考生如果是乘地铁或
者私家车出行，要避免车内空调
直吹受寒。考生还千万不要饿肚
子赶考，即使考前胃口不好也要
尽量吃些东西，实在吃不下，可以
带一些食物在路上吃或候考时
吃。如果昨晚没睡好，不妨暗自提
醒自己，稍微少睡一些，不会对考
试有太大影响，还是可以好好做
题的。如果是考到一半突然身体
不适，比如拉肚子之类，可以直接
报告监考老师，听从监考老师安

排。如果是女生的生理期，那就可
以考虑在医生指导下服用一些药
物，同时注意保暖。

一门学科考完后要注意及时
休息，尽快平复因为考试而兴奋
的心情和情绪。中午有条件的考
生，还可以睡个午觉，只是不要睡
得太沉，更不能睡过头，千万要防
止下午考试时迟到。

!五"碰到陌生的作文题#

怎么办$

唐秋明：高考作文题一定是
大家平时没有做过的。当然，有的
题目可能会觉得与以前做过的作
文有些类似，这时，千万不要去硬
“套题”，即把以前写过的东西原
封不动地照搬上去。因为，每一道
作文题都有其独立的立意，角度
不会完全一样，落笔的重心也就
会发生变化。

还有些同学会担心，出的题目
会不会很偏，是我不熟悉的领域，
这种担心是多余的。高考作文主要
是考查学生的理解力、分析力、表
达力，是希望通过作文来反映学生
对社会现象、历史文化、人文情怀
的看法与思辨，而且都是大家能有
话可说，有感可发，有情可抒的话
题，即“我手写我心”。比如，不会就
某一项体育运动或某一个国际问
题做阐述，而一定是大家能够从日
常生活中感知到的东西。

本报记者 王蔚

高考、中考相继来临。走入考场的是考生，而背后承载的是他们
家庭、他们学校、他们老师的祝福与希冀。然而，升学考试毕竟是人
生的一次重要机遇，紧张、困惑、矛盾、开怀，都可能相交相织，也可
能成为导致能不能达到目标的重要因素。

这里，不妨听听几位老师的建议与忠告，或许会让考生们释放
下一点心里包袱，舒缓一下绷紧的神情。

! 案例% 小郏同学从暑期课程来到未来路
进修学院，成绩一路飙升，在 %月份自招考试
开始时状态已经非常的好。在复旦的千分考
中取得了 &'"高分（满分 ())分），被复旦大
学预录取，并进了最好的专业。但是小郏并没
有停止步伐，继续一课不落地在未来路学校
听课，他的下一个目标是什么？是想报考北大
清华港大？小郏说：“不是！我已经选择了复旦
大学，高考我只是想考验一下我自己数学能
不能拿满分。”终于，在 %)**年 "月份的高
考中小郏夺取了理科数学满分 *+,分。
在每年 '月 -日的时候，上海每一所中

学都会举行一次高三摸底考试，考查学生在
开始高三学习时候的成绩。许多数学理科优
秀生会在这次考试中获得 !.+分左右的成
绩。在那个时候获得这样的成绩是相当好
的，称得上年级中的佼佼者了。可是奇怪的
是，经过一年高三的学习，他都是在 -.+分
左右徘徊，最终在高考中，也是这样的成绩，
最多上升了 %、.分，始终进不了 -$,分。
相反的现象是，有些数学基础并不怎么

好的，在摸底考试时成绩还是在及格线上挣
扎的同学，经过了有效的复习以后，成绩却
有了大幅度的长进，眼看着他们的成绩从不
及格到及格，又从及格到 -,, 分，--, 分，
-%,分，-.,分，一步一步地爬上来，甚至更
有同学冲进了 -$,分的大关。这使得原先就
是 -.+分的数学理科优秀生感到大惑不解。
什么原因？熊晓东院长根据长年的教学

经验，清楚地告诉我们，是两大根本的原因，
一是对数学概念的理解，二是对数学解题完
整性的把握。

对数学概念的理解
许多数学老师认为高三复习课概念没

有什么好讲的，这是错误的认识。数学概念
在高一高二时学生的确是学过的，但是，他
们不一定掌握得好。如果到了高三，老师依
旧不去讲深讲透这个概念，学生就还是停留
在原先的认识水平。而许多数学理科优秀生
也认为高三数学课讲概念没有什么好听的，
他们在数学课上表现出来的样子经常是漫
不经心的，这样的学习方法是不对的。
数学教师用精炼的语言来解释概念，他

的每一个字都很重要，甚至他的语音语调都
是在表达数学概念丰富的内涵。学生并不知
道之前自己对概念的理解的缺陷在哪里，所
以他必须要认真听老师的完整讲解才能弥
补知识的漏洞。数学理科优秀生们一定要改
变自己的这个不良的学习习惯，要认真地聆
听老师的讲解。复习是进一步的学习，是反
思性的学习，是综合性的学习。复习课上，虽
然讲的是某一个概念，但是老师讲解的时候
是整合整个高中知识一起讲的，所以，已经
远远不是原来的知识概念了。
数学概念是开门的钥匙。概念不清，则

解题连门都找不到。进一步，我们把数学解
题比作是思维的体操，优美、惊险、目不暇
接，那么对数学概念理解的深度则是运动员
的体能力量，如果力量不足，那么体操的惊
险动作是无法完成的。

数学解题完整性的把握
许多老师在对优秀生讲解例题时，画一

个图，讨论一个思路，就完事了。我们的同学

呢，也是这样，碰到一道题，画个图，想出个
思路也完成了，于是做下一道。这样的数学
学习对数学的认识是粗糙的，肤浅的，他们
把数学就看作是解题，虽然做了无数道题，
却始终没有领悟到数学学习的精粹。
在讲解二次函数的时候，什么是二次函

数？二次函数与一元二次不等式、一元二次
方程是什么关系？二次函数的参数 /、0、1的
几何意义是什么？这些参数是如何影响二次
函数图像的变化？它与一次函数结合，将是
一类什么样的问题？它与二次曲线结合又将
是一类什么样的问题？这不仅要认真地画出
它们的图像分析变化的特征，还要详细地写
出解题的过程，什么是条件，什么是结论，多
少个条件才能推出一个结论，还有问题的转
换，深入等等。整个解题过程，是科学———缜
密的思维过程，严密的逻辑推理；又是艺
术———精炼的文字叙述，给人的感觉是一种
观赏，一种享受，一种遐想。
一个好的解题过程，多一个字不行，少

一个字也不行。老师的一个解题过程写在黑
板上，方法上，表达过程上，文字叙述上，都
是一个榜样的示范，是不是最好的解答，都
可以任同学们指点评说。同学们会为老师的
解题过程，拍案叫绝，佩服得五体投地。这样
的数学课，才叫真正的数学，每一道题都会
给学生留下深刻的印象。同学们也会按照老
师的方式去读题，去理解，去画图，去分析，
去构思，去表达。他们不会随意地想到哪里
说到哪里，不会轻易地漏掉一个字，更不会
在条件不充分的情况下得出结论。学生每做
完一道题，他是信心十足的，因为他知道自
己的解答是完美无缺的。

数学学习的精神升华
数学教师的思维经常是严谨缜密与标

新立异的相互碰撞，他们对数学的理解清
晰、透彻，他们的睿智，他们的幽默，他们充
满激情的讲课，总是把数学之美、逻辑之美、
智慧之美诠释和揭示得淋漓尽致，让听他们
课的人震撼身心，如痴如醉。我们终于能理
解小郏为什么在以高分被复旦大学预录取
的情况下，还要一课不落地去未来路学校听
课，还要那么认真地参加高考的原因和动力
所在。我们相信数学高考 -+,分又只不过是
小郏人生道路的一个里程碑，他会向更高更
远的目标进军。

一个好的老师不是单纯地只是教会学
生去解题，他要以精彩的课堂教学讲清讲活
每一个概念，清晰的思路，完美的过程，带领
他的学生进入数学的世界，让他的学生为数
学而陶醉，为数学而痴迷，进而去追求数学
的一种至高无上的境界。
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! ! ! !王博士名言%数学学习绝不是单纯地为了解题#而是要去体验数学的美#高考数学冲进 %6&分#

实际上是在追求一种数学学习的更高境界&

! !"#!年 $月熊晓东院长和王昕雄副院

长访问考察美国顶尖英才高中北卡罗来纳

数学理科高中

! 王昕雄

北京大学教育经济与管理学博士

美国哥伦比亚大学访问学者

美国陶森大学数学教育博士后

上海未来路进修学院副院长

研究领域!教育学"英才教育"数学教育"

教育经济与管理

高考数学怎么冲进140分大关？


