
수능 전 컨디션 관리 방법, 어떻게 할까?

 ◆ 수능 일주일 전부터 과식은 금물
  중요한 일을 앞두고 있을 때마다 항상 배탈이 난다는 학생들이 의외로 많습니다. 이렇게 쉽게 신경성 배탈이 나는 학생들이라면 적어도 수능 일주일 전부

터 무엇이든 적당히 먹는 것이 중요합니다. 수능 날 최상의 컨디션을 유지하고 싶다면 일주일 전부터 속까지 편안하게 천천히 준비하도록 합니다. 

 

 ◆ 생체 시계의 시간을 맞추기
  수능은 전국 모든 수험생들이 같은 시간에 교실에 입실하고, 같은 시간 동안 문제를 풀게 되는 시험입니다. 아침 일찍 정해진 시간까지 입실을 마쳐야 하기 

때문에 2주 정도는 생체 시계를 일명 '수능형 인간'에 맞추도록 노력해야 합니다. 예를 들어 평소보다 1시간 정도 일찍 일어나는 연습을 하고, 교과목 시간에 

자습이 주어지면 그 시간에 맞는 수능 과목을 공부하는 것입니다. ​올해에는 코로나 바이러스로 인해 수능 1주일 전부터 고등학교 3학년들이 등교를 하지 않으

므로 이러한 환경을 잘 이용하는 것이 좋습니다.

 ◆ 수능 전날 준비
  수능 전날 무리하게 공부하지 않는 것도 중요합니다. 수능은 12년간의 결실을 맺는 순간이기 때문에 밤늦게까지 공부를 했다가는 오히려 수능 당일 컨디션

을 망치는 경우가 많습니다. 때문에 수능 전날에는 마무리 모의고사를 푼 뒤, 오답을 복습하고 일찍 잠자리에 들기를 권장합니다. 일찍 잠자리에 든다면 수능 

당일에도 피곤하지 않고 기분 좋게 준비를 할 수 있을 것입니다.

 ★ 수능 당일 건강관리 Tip​
● 수능 당일에는 시험시간 2시간 전에는 일어나도록 합니다. 잠에서 깬 뒤 2시간 정도 지나야 두뇌가 원활하게 활동하기 때문입니다. 아침식사는 평상시에 

먹던 메뉴로 간단히 먹는 것이 좋습니다. 뇌 활동이 활성화되려면 영양분이 필요하기 때문에 아침은 소량이라도 꼭 먹고 집을 나서도록 합시다.

● 집중력을 향상시키는 음식을 섭취하도록 합니다. 또한 불안감과 긴장감을 완화시키고 집중력을 향상시키기 위해 바나나, 귤, 초콜릿 등의 간식을 섭취하는 

것도 도움이 됩니다. 그 중 초콜릿은 기분전환 및 두뇌회전에 좋습니다. (단, 과한 섭취는 좋지 않습니다.)

● 체온 유지와 활동성을 고려해 옷은 여러 겹 입는 것이 좋습니다. 너무 춥거나 더우면 집중력이 흐려질 수 있기 때문에 시험장 실내 온도에 맞춰 본인 스스

로 조절이 가능하도록 얇은 옷을 여러 벌 겹쳐 입어야 합니다.



월 화 수 목 금

대입 수능 시험 관련

- 준비물 : 사진 붙인 신분증, 

아날로그 시계, 도시락 등

- 방역 지침 반드시 준수 : 

점심식사는 본인 자리에서, 

실내에서만 가능

- 부정행위 관련 : 반입 금지 물품은 

1교시 시작전 반드시 제출하고 

개인 소지 가능 물품인지를 확인

- 수험생 유의사항 파일을 꼼꼼하게 

확인할 것.

교외체험학습 관련

12.8~22.(11일), 12.24.~30(4일), 

2.1.~3.(3일) 체험학습 쓸 수 있음.

- 가정체험학습(최대 24일) / 야외

답사활동(최대 10일) 2개로 구분

되어 있음.

- 본인이 기존에 쓴 체험학습 일수를 

빼고 나머지를 수능 이후 체험학습

으로 사용 가능

- 가정 및 군산을 벗어나는 날짜는 

야외답사활동으로 작성하고, 가정

에서 머무를 예정인 기간은 가정

체험으로 작성

- 군산 지역 이외의 지역을 방문할 

경우 담임에게 사전 연락 필수

- 교외체험학습 작성시 학부모 날인

11월

23 24 25 26 27

전문대 2차 

접수 시작 (~12.7.)

수능 유의사항 안내

격려 행사, 짐 정리

이후 교내 출입 불가

온라인 학습 전환

(~12.4.)

온라인 학습

12월

11.30. 12.1 2 3 4

온라인 학습 온라인 학습
예비소집 수험표 배부

-중앙 현관

 (10:00~12:30)

-대리수령 불가

대학수학능력시험

온라인 학습

7 8 9 10 11
전체 등교

-가채점 결과

전문대 2차 접수 마

감
14 15 16 17 18

21 22 23 24 25

전체 등교

-성적 통지표 배부

28 29 30 31

합격자 등록 합격자 등록 마감
전체 등교

-방학식




