
案例1
首次年级统测分数公

布了，小枫的成绩不理想。

老师和家长都安慰他，可小

枫却一直情绪低落。他认

为：刚上高三就挨了迎头一

棒，这说明自己跟别人已经

有差距了，后面可能会被别

人落得越来越远。他越想

越害怕，越想越焦虑。
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1. 做好学习、心理等多
方面准备

在学习方面，建议同学

们提前预习一些高三的学习

内容，做好学习准备，尽快适

应高三的学习节奏。另外，

建议同学们自主安排一些学

习内容，如有计划地背单词、

古文，根据自己的学习情况

主动进行查漏补缺。学习和

知识储备方面的准备越充

分，日常的学习会越从容。

在心理方面，建议同学

们“从战略上藐视敌人，从战

术上重视敌人”，既不畏难也

不轻敌。“从战略上藐视”是

指认识到高三紧张、成绩起

伏正常，虽然备考这一年比

较辛苦，但相信自己能够顺

利度过。“战术上重视”是指

把握好自己的心理状态，学

习调节情绪的方法，如有问

题及时、主动调整，如通过运

动、适度发泄等方式放松和

调节情绪，向信任的老师和

家人倾诉等。通过这些方法

使自己的心理保持积极、健

康的状态。

2.多种方法提高自信
自信是通过对自己的能

力、品格和力量等方面做出

的肯定评价而产生的信任自

己的情感，是人成长和成才

不可缺少的。备考期间，自

信可以使人充满希望，更加

积极地应对困难和挫折。

第一，要对自己有相对

客观、准确的认识，“胜不骄

败不馁”，不以一次的成绩来

评判自己的学习状况，根据

长期、稳定的成绩来评价自

己。第二，将对成绩的关注

转为对错题的关注，这种注

意力的转变能够使人专注于

解决问题，减少自责等负面

情绪。而且，随着问题的解

决，成绩的提高，情绪、自信

等也会随之发生积极的变

化。如案例 3 中的小燕，她

一开始备受成绩起伏的困

扰，后来把注意力放在改正

错题上，通过努力，她的成绩

和情绪都有了可喜的变化。

第 三 ，经 常 肯 定 和 鼓 励 自

己。自信心强的人能对自己

的所知、所能及各方面会做

出积极评价，因此，建议同学

们在学习或其他方面有了进

步后，及时肯定和鼓励自己，

体会成就感，提高自信心。

不必在意一时的落后
北京市第十七中学教师 席蓉蓉

由于学习压力增大、学习

节奏加快、同学间竞争激烈等

变化，一些同学在升入高三后

出现了各种不适，表现为情绪

不稳定，易急、易怒、易沮丧，

学习成绩波动大，学习兴趣忽

高忽低，信心不足等。出现这

些情况的主要原因有以下两

点：

1.心理承受力有待提高
同学们上了十几年学，

包括中考在内的大小考试经

历了无数，已经有了一定的

抗压能力，能够应对一些日

常的学习和考试，但是面对

高考，心理抗压力、承受力还

需提高。所谓心理承受力是

指个体在心理上能够接受某

种事物的程度，包括理解能

力、应急能力、耐压能力等，

通过教育和培训，特别是经

过实践，可大大提高。心理

承受力强的同学在逆境和挫

折中能够更好地调节情绪，

主动调整行为和认知，更好

地解决问题。

2.对备考期间的学习和
生活准备不足

高三备考年与之前的学

习、生活既有相似之处，又有

所不同。备考期间的学习节

奏更加紧张，频繁的小测验

既能让人随时了解自己的学

习状况，又容易带来情绪的

波动；学习时间和强度增加，

运动和休闲的时间变少，容

易让人感到身心疲惫；学习气

氛紧张，竞争激烈，有可能影

响人际关系……这些都是在

以前的学习和生活中不常遇

到的情况。

如果对备考期间出现的

这些问题准备不足，就难免

感到压力大增，难以适应，继

而影响情绪和学习状态。

合理拆分目标

明确的目标可以让

孩子对高三这一年有更多

掌控感，高三对于孩子将

不再是“盲盒”，而是按部

就班的学习和生活。家长

可以根据高三一年的变化

规律，协助孩子将大目标

拆分成一个个小目标。拆

分目标有三个原则：以孩

子的想法为主，家长起辅

助协调作用；目标要略高

于孩子现有水平，并且随

着时间梯度上升；目标尽

可能详细和多元，以此保

证孩子每次都至少能够实

现一部分。

掌握复习规律

很多孩子刚进入高

三会冲劲十足，他们脑中

往往有一个假设：只要自

己持续努力，成绩就会一

直提升。但其实这并不

符合高三真实的复习规

律。任何持续学习的过

程都满足曲折上升的特

点，即一开始成绩飞速提

升，然后进入一段平台调

整期，成绩不再提升甚至

还会下降，然后随着不断

努力，又会进入下一个上

升期。因此，家长要了解

相关的学习规律并告知

孩子，让孩子有充分的思

想准备。

接受成绩波动

未来孩子将经历很

多次考试，有些孩子会将

某次不理想的应考状态、

结果与高考提前“挂钩”。

家长要让孩子明白，高考

前的每一次考试都是一次

查漏补缺的机会，都在帮

助他避免在高考中犯同样

的错误。此外家长也需要

以身作则，转换自己看待

孩子成绩的视角。这里建

议家长以错题本替代成绩

折线图，以此来提醒孩子

在每次模考后，要将注意

力放在纠错和提升，而不

是单纯盯着分数的变化。

做好生涯规划

刚刚步入高三，家长

有必要协助孩子将生涯

计划锚定。越符合孩子

需求的生涯理想越能激

发孩子持续学习的动力，

越清晰可实现的目标越

能让孩子排除万难一心

向前。因此，如果孩子并

没有进行过详细的生涯

规划，那家长必须利用高

三一开始比较宽裕的时

间协助孩子完成规划，如

果孩子已经有了明确的

想法，家长可以为孩子提

供旁观者视角的信息，帮

助孩子多维度了解自己

的性格、兴趣、能力等，让

孩子有更客观清晰的自

我定位。家长可以为孩

子收集整理他可能感兴

趣的大学、专业、职业的

信息，甚至可以带孩子去

目标大学里逛逛，让孩子

置身于理想之中，或者和

相关专业或职业的人士

进行交流。当头脑中的

想象转变为真实的体验，

孩子会更清晰自己的生

涯理想，也会更努力去接

近自己的理想。

提供生活支持

我们虽然不建议家

长过分强调高考，但不可

否认，高考对整个家庭会

产生很大影响，因此家长

也需要对这一年自己的

角色定位和家庭生活有

所准备。家长要权衡“工

作者”和“父母”的角色分

配。这一年孩子会需要

家长提供很多支持，包括

生活照料、心理安抚、信

息收集等等，家长必然需

要投入更多的时间和精

力到孩子身上。家长需

要提前规划时间和精力

的分配，确保当孩子需要

家长时，家长能够及时足

量的提供支持。相应的，

家长也需要学习一些心

理支持的方法，例如共

情、沟通、情绪安抚等。

家长还要在生活上

下一些功夫，做好孩子的

后勤保障工作。建议家

长从现在开始调整生活

方式，让孩子尽快适应高

三的生活节奏。饮食上，

在确保总体风格不变的

前提下，适当增加维生

素、优质蛋白质的摄入；

在睡眠上，在保证完成学

习任务的前提下尽可能

让孩子早睡早起，维持良

好的时间节律；在休闲

上，引导孩子慢慢过渡到

积极的休闲方式，例如听

音乐、运动、交流等。

“高考”不离嘴 孩子必增压
北京市第七中学教师 曾于秦

又是一年开学时，

轩轩正式升入高三，他

的父母也随之加入了

考爸考妈阵营，夫妇俩

开始筹划为孩子做点

什么。开学第一天，父

母就准备了一场“高三

家庭誓师大会”，妈妈

给轩轩准备了一桌“考

生营养餐”，还不停地

给轩轩夹菜，让轩轩多

吃点补补脑，可轩轩看

着这些陌生又颜色寡

淡的菜毫无胃口。爸

爸一边吃饭一边强调

高考的重要性，让轩轩

全力以赴，一定要考高

分上名校。轩轩实在

受 不 了 了 ，扔 下 一 句

“你们张嘴闭嘴不离高

考 ，这 压 力 我 承 受 不

来。”说完就回了房间。

高三生正处在青春

期，这个阶段的孩子身

心 发 展 往 往 是 不 平 衡

的，具体表现为心理发

展滞后于生理发展，加

之他们考虑问题的方式

往往是线性和片面的，

就容易导致孩子对高三

要经历的曲折、困难准

备不足。例如有些孩子

升学意愿强烈，但是没

有具体规划和目标，最

终呈现出行动混乱的状

态；有些孩子对备考节

奏缺乏基本认知，遇到

一些困难或者成绩停滞

不前就会紧张、焦虑、烦

躁，甚至丧失学习的积

极性。

家长需要对高三的

备考节奏有所了解，并结

合孩子自身的特点，给予

孩子适时的、有针对性的

引导。好的开始是成功

的一半，家长需要抓住这

个“关键期”，在学习上激

活孩子的动力和潜能，在

生活上给予孩子适度的

照顾，帮助孩子迅速适应

高三生活。

案例2

高三开学前，小智信

心 满 满 ，摩 拳 擦 掌 ，准 备

“ 大 干 一 场 ”。 但 开 学

后 ，他 发 现 学 习 节 奏 明

显 加 快 了 ，常 有 随 堂 测

验 ，作 业 的 难 度 也 提 高

了 ，想 取 得 好 成 绩 的 她

感 觉 有 些 力 不 从 心 。 不

仅 如 此 ，她 的 情 绪 、人 际

关 系 等 也 都 受 到 影 响 ，

她感到焦虑。

案例3

与 大 多 数 同 学 一 样 ，

小燕也在高三开学后出现

了不适。频繁测验，成绩

起伏大；上课节奏快，有时

觉得跟不上老师的思路；

作 业 的 量 和 难 度 都 有 所

增加，每天在作业上花费

的时间大大增加，休息时

间大打折扣……尤其是成

绩起伏大这件事，给她心

理带来的影响最大。一开

始她很在意每次测验的成

绩，觉得如果连小测验都

考不好，高考更不可能考

好 。 后 来 她 逐 渐 调 整 心

态 ，改 变 了 对 考 试 的 看

法，把每次测验当成对自

己学习情况的检验，把在

意 分 数 改 为 在 意 出 错 的

原因，主动改错、补漏，慢

慢地，小燕不仅测验成绩

稳中有升，整个人的状态

也好了。


