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采访中不少老师也提到了考生和家长的心态
问题。对此，心理老师陆静丹对考生和家长有一些
建议。

对考生：
保持生活稳定。每日遵循固定的作息时间，准

时起床上学、完成作业，按照日常的饮食量进食，确
保充足的睡眠，避免生活节奏突然改变。务必避免
熬夜，确保生物钟的稳定。

维持情绪稳定。考前应努力保持情绪平稳，不
要过分看重某次模拟考试的成绩，减少不必要的情
绪波动。与同学友好相处，多一份宽容与理解，少
一些矛盾冲突。

坚持学习稳定。在稳定的生活秩序和情绪基
础上，制定有节奏且富有弹性的学习计划。以平稳
的学习状态迎接考试，确保在考试中最大限度地发
挥出自己的平时水平，从而取得理想的成绩。

对家长：
保持情绪稳定。家长的情绪状态是孩子情绪

的重要参考，高考期间保持冷静和理智尤为关键。
当孩子看到家长从容淡定，他们的内心也会感到安
定，更有信心去面对考试带来的压力。

建立开放沟通。与孩子的沟通应当是一种双
向的交流。家长需要保持开放、真诚的态度，倾听
孩子的想法、压力和困惑。在倾听的过程中，家长
要避免过多的干涉和指责，而是给予孩子足够的空
间和自由去表达自己的想法。

提供情感支持。高考前后，孩子会面临各种挑
战和困难，最需要家庭的温暖和关爱。家长要给予
孩子足够的情感支持。当孩子遇到困难时，家长要
给予及时的鼓励和安慰，帮助他们建立自信和勇
气。同时，家长也要关注孩子的情绪变化，及时发
现并解决问题，做孩子的坚强后盾。

■记者王俞楠

高考是人生道路上的重要一站。
6月7日至10日，2024年高考、选考即将举行。
高考倒计时最后一周，记者联系了萧山各个高中高三不同科目的老师，了解他们心中的

“复习秘笈”，也希望能借此为各位考生加油鼓劲。

总结回顾——针对高考语文试卷的各个板块，
建立知识体系。从题型、知识点、典型例题等各个
方面进行梳理，结合平时自己做的笔记、老师列出
的分项条目，进行归纳、自查，尽量确保每个知识点
都能了然于胸、熟练应对。

查漏补缺——对于课内篇目的背诵、文化常
识、古文句式、重点实词、固定结构等，要根据一、二
轮的掌握情况进行有方向的落实与巩固，尤其是前
期复习所遗漏、忽视或错误的知识点；并再次整理
自己的作文素材库，去粗取精，化繁为简。

找准节奏——研究近三年的高考真题、答案，
以及考场高分作文，明了给题的方向与答题的要
素；模拟、调控考试的节奏与心态，做到稳、准、细。

——萧中高三语文备课组

首先是科学备考，从容应对，做到“理、清、练”。
理：对知识、题型、方法进行归纳整理，翻一翻

教材，记一记定义、定理与公式，理一理笔记，在脑
海里构建知识网络，回顾各模块的各种题型与方
法；反复揣摩高考真题的用意，明确复习的方向和
重点。

清：翻看与重做错题，重点看高考考查的重
点。试卷上有我们辛勤的汗水，更有我们的经验和
教训，建议同学们将这些“宝贵财富”充分利用，把
近期暴露出来的问题逐一清除。

练：看题、做题相结合，每天做适量的题练练
手，保持感觉即可。每天完成部分选择题、填空题、
中档解答题，切忌疲劳性刷题。

其次是规范答题，才能高效得分。
审题时要慢。
先观察，了解已知条件（已知数据、图形、事项）

是什么？有什么隐含条件？所给图形和式子有什
么特点？能否将抽象的符号语言“翻译”成形象的
图形语言？

再思考，要求的结论（未知事项）是什么？它是
哪种题型？这类问题有些什么方法？优先适用哪
类方法？

最后分析，已知条件与结论之间有什么联系和
差异？如何构建联系，消除差异？由条件能推得哪
些事实？要得到结论需要先有什么条件？

答题的规范性也很重要，要注意概念、符号规
范，以及结论表示规范、书写格式规范、几何作图规
范、解题步骤规范等。

——萧中数学老师金东平

研究高考真题，把近五年真题再做一遍，熟悉
高考出题的思路，练习速度、准确性和书写。

背一遍高频词和写作词块并检测，重视基础单
词的拼写，如不规则动词的过去式及过去分词；高
频词的词性转换。

梳理应用文的话题，背诵文体、语料、内容，灵
活迁移运用。

抄写“读后续写”历年真题答案，训练“读后续
写”的“骨架”和“肉”的配合度。

补语法细节，刷近五年语法填空题，查漏补缺，
切实弄懂每一个语法填空要点。

坚持每天做听力训练，足量训练，延长听力的
疲惫期。

复习文体结构，在最短时间内抓住文章核心。
配合高考时间，在下午做英语题，适应下午的

做题状态。
——萧山八中英语老师卢晓燕

“热”与“冷”相结合，把握教材知识。
“热”是关注近几年高考试题中的常考点、教材

中的主干知识及核心概念，以及知识间的内在逻辑
关系。同时，思想政治的学科特色要求我们必须关
注社会热点，为解决真情境下的问题提供支撑。

“冷”是要重视教材中的辅文内容及综合探究
部分的知识，尤其关注每个模块的最后一个单元，
这一部分既是学生的薄弱点又是考试的关注点。

“道”与“术”相统一，关注经典试题。
所谓“道”是试题所考察的关键能力和思维品

质。利用错题再回顾，找到自己的思维短板和欠缺
的能力，进行有针对性的训练。

所谓“术”就是解题的技巧方法。借助典型错
题再度剖析其内在的方法，做到遵循常规，甚至举
一反三。尤其要重视历年选考真题，分析命题者的
思路与意图，感悟学科思维，提升答题水平。

同时，调整应试心态，保持乐观的态度，坚定必
胜的信念，必将梦想成真。

——萧山二中政治老师羊娟

考试前：
少畏惧，重行动，要知道“我们最大的恐惧就

是恐惧本身”；
以错题为抓手，查漏补缺；
利用碎片时间，扫雷式过地图、图片、注释等

边角知识；
每天限时练习，保持做题手感节奏。
考试时：
以良好的心态、稳定的情绪应考，明白我难

人亦难。
注重时间把控（参考首考模式），选择题21

题（30 分钟），主观题60分钟（22 题 2 小问 10 分
钟，23题评析题10分钟，24题3问15分钟，25题
小论文25分钟。）

解题技巧：

选择题：一旦知识点模糊，巧用技术得出答
案（答案是比出来的）。

注意客观立场：100%的精力关注眼前所看
到的题目，而不是所背的知识或以前做过的题；

长材料运用“主+谓+宾"简化材料来理解；
话语平和但又能说明问题的选项往往是正

确的；
排除错误选项，如偷梁换柱、因果倒置、以偏

概全、答非所问等。
主观题：一审问题二读材料三联教材四写答

案；评析题小论文：理思路、立提纲、写结构，落笔
后尽量少改动，卷面整洁有序。

相信所有的笔迹、书声和黑夜星辰最后都会
变成分数、翅膀和梦想。

——萧山十中历史老师张春娟

回归基础：把握核心主干知识和高频考点，
如自然地理以要素为载体的物质运动和能量交
换、整体性和差异性，人文地理中的人口城市区
位分析、产业发展及资源、环境与国家安全相关
内容、人地关系，确保对地理概念和原理有深刻
的理解、对知识框架和体系有清晰的认识，形成
完整清晰的知识网络，便于记忆与检索。

错题重析：特别是浙江卷选考地理近几年真
题中的错题，错题重做和分析有利于发现复习中
的薄弱环节，进行针对性的查漏补缺，从而提高
地理选考复习的针对性和有效性。

定量训练：每天保持一定量的答题训练，明
确考前一周训练的内容、时间和强度，保持题感。

规范表达：综合题答题中应更加注重对图文
材料的全面审读、分析、提炼，注意识别关键词、
限定词、修饰词等，在此基础上用科学的语言、严
密的逻辑、清晰的条理来规范、准确表达，减少不
必要的失分。

稳定心态：地理是此次高考的最后一科，对
考生的心理素质有着更高的要求，大家要保持良
好心态，不急不躁，争取最佳发挥。

——萧山六中地理老师胡亚丽

前期经过一轮、二轮甚至三轮复习，做了大
量习题。离高考还有一周时间，应该做一些回
归：

首先构建体系、回归教材。
高中物理知识点多且相互关联，因此系统化

复习至关重要。学生可以从教材目录入手，按照
章节顺序逐一复习，确保每个知识点都充分掌
握。要注意知识点之间的内在联系，形成完整的
知识体系。高考中大量素材来源于课本，因此，
最后阶段再梳理一遍课本很有必要。

其次总结反思、回归错题。
做题是检验复习效果的有效手段，我们通过

大量做题来巩固所学知识，提高解题能力。错题
是珍贵的复习资源。复习备考时，加强错题分析

研究，能够有针对性地弥补学科知识缺漏、培育
分析问题能力、提升应试解答技巧等，实现有效
增分的目的。最后阶段，保持适当的练题手感，
滚动复盘前期错题至关重要。

最后沉着应试、回归真题。
每年的高考试题在题量、题型及知识点的分

布上都是比较稳定的。因此，可以在考前最后一
周，再次研究高考真题，熟悉高考真题的命题特
点，提升备考信心。建议考生精心筛选符合高考
真题命题特点的模拟题，对照考试时间，每天进
行适度限时练习，把握做题节奏，目的是让大脑
保持良好的应试感觉，有助于考场上沉着冷静发
挥。

——杭二钱江学校物理老师黄国超

首先，重视课本回归，梳理知识明细。
回归教材，抓住主干知识与核心概念，整理

化学基本方程和原理，熟记物质的性质和用途，
对盲点针对性补漏。重视教材实验和课后练习，
充分挖掘，整合不同模块相关知识，紧抓结构决
定性质这一主线。

其次，力抓答题规范，强化得分意识。
回顾真题与答案，总结真题的易错点和难

点，注重化学用语和文字描述，向规范表达要成
绩。典型真题可反复做，参悟解题思路和答题的
规范性。基础题拿稳，中档题解好，难题多得分。

最后，加强典题训练，做好错题分析。
保持良好解题习惯，注重审题，提高关键信

息处理能力，新情境下知识应用能力等。有效训
练典型题，提高解题速度和准确率。滚动回顾错
题，有效清除漏点。

此外，最后一周要制定合理的复习计划，明
确每天的复习目标和时间安排。充分考虑自己
的实际情况，合理安排各知识点的复习顺序和重
点。同时留出足够的时间进行模拟，保持做题的
感觉和最佳竞技状态。

——萧山十一中化学老师沈水军

策略一：回归教材，夯实基础
教材是高考生物命题的重要依据，对基础知识

的考查是高考命题的立足点。
在迎考复习的最后阶段，系统全面地回顾教

材，强化基础知识尤其重要。回归教材需要带着问
题，有针对性地回归。要侧重回顾生物学问题的解
决线索，掌握基本概念之间的区别与联系，要将生
物知识“结构化”“网络化”。

策略二：强化主干，突出重点
突出主干知识、高频考点的复习可以极大地将

时间效益最大化。
生物高考试题思路新颖、与生活实际联系密

切、考查逻辑推理能力，所以要加强主干知识的内
涵与外延，深刻理解和把握生物学“大概念、规律、
原理”，做到提取准确、迁移灵活、运用合理，解决考
题中设置的新情景问题。

策略三：查漏补缺，重视错题
提高生物复习的针对性也是提高复习效率、制

胜高考的法宝。
相对于新题，错题对考生有着更好的指导意

义。如何利用好手里的错题？可以通过审视题干，
找到题眼，梳理解题思路，回顾解题技巧，细品题中
关键条件；回忆自身错误原因，找到对应思维障碍；
归纳整理，改进错题模型。

高考不仅是知识的竞赛，更是综合素质的比
拼。考生要明确一份试卷并不是每道题目都一定
要会做，重要的是把会做的题都做对，进行积极的
心理暗示，充满信心投入学习和考试，达到最佳临
场发挥。

——萧山三中生物老师杨华

针对通用技术，首先要注重基础概念的复习。
通用技术的基础概念有少而易混淆的特点，所

以复习时一定要注重类比与归纳。例如，设计的限
制因素、流程优化的影响因素、控制的干扰因素，就
要放在一起，用相应的例题作为载体进行复习。

其次，注重设计题的练习。设计题是通用技术
分值最大的题，考前一周将真题中的设计图拿出
来，每天一练，会有奇效。

最后，注重书本中的案例。新教材的编写是以
项目为载体进行的，每一小节都会有相应的项目案
例。而真题往往喜欢运用教材案例进行考察，考前
复习增强记忆，大概率会踩中考题，对考场信心很
有帮助。

同时也要注重备考节奏的适应。2024年6月
8日上午9:00-10:30是浙江技术考试的时间，如
果有条件的话，在最后一周中，每天这个时间点最
好都拿来训练技术，形成肌肉记忆，更容易适应高
考节奏。

——萧山五中技术老师朱立飞

针对信息技术，复习时可以根据教材目录回顾
相关知识点及相应题型；

翻阅前期精简后的错题集，可以遮住正确答案
和解析，重新解答和回顾；

集中攻克难记忆的知识模块，比如信息系统搭
建的前期准备、过程和后期完善；

同模块题型速练，比如Pandas和Matplotlib
模块的填空大题；

回看往年真题，看题目罗列考点，将回顾的知
识点形成网状结构，加强记忆。

考试时，要调整好心态，碰上简单题则需细心
且稳重；碰上难题不要慌张，“我不会的大部分人也
不会的”，然后思考该题的考点在哪里，回想和其相
关的知识点进行梳理，一定可以打开思路的。

也要合理规划时间，特别是技术考试有信息和
通用两门科目，切忌在其中一门科目上无限用时。
建议信息选择题使用15至18分钟，填空题使用22
至25分钟为佳；选择题可用排除、特殊值代入、构
造、继续运行等方法找出正确答案。

——萧山五中技术老师全琪

高考倒计时
最后一周

这些“秘笈”请查收
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