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国际一流名校 国家教育主管部门认证 学分豁免渊30要40学分冤

准高三生做好总结 不钻题海郅
北京市第二中学分校心理教师 魏 兴

随着高二期末考试结束袁准高三生迎来一个半月的暑假遥 针对暑期学习袁如何合理计划尧科学安
排尧有效实施袁争取做到事半功倍袁成了准高三生要思考的重要问题遥

刚放暑假袁 考生不要立
即扎入题海里袁 要先对过去
的学习情况做全面的总结和
分析遥 例如袁整理高一尧高二
所有重要考试的试卷袁 分析
得分点和失分点袁 找出优势
和不足遥 这不仅体现在知识
点的掌握上袁 也能反映出学

习方法尧学习心态尧学习习惯
等多方面的情况袁以此继续坚
持被证明有效的学习方法和
心态袁尽快解决暴露的学习问
题遥 如果时间允许袁考生可把
之前的错题重新做一遍遥郅

面对高考冲刺袁 很多考
生去做大量练习题袁但错题仍

会做错遥考生要争取做到做过
的题目不再出错遥暑假是查缺
补漏的好阶段袁学习时间和学
习内容都可由考生掌控遥若开
学后再进行查缺补漏袁可能与
学校教学进度冲突遥 在全面尧
深入总结分析的基础上袁考生
就能制订下一步学习计划了遥

现阶段袁 有的考生可能
心中已经有高考目标了遥 但
心理学研究表明袁 长期目标
对于还有十几个月参加高考
的考生来说袁激励作用很有
限遥 如果考生心中只有这个
长期目标袁可能会因为后续
的某个挫折尧 某个困难尧某
个失误而不能自拔遥 进入高
三前袁确立高考目标固然重
要袁但考生要在暑假里养成
设立符合自己能力的短期

目标的习惯袁如细化每天每
科要完成的目标是什么等遥
这些近期目标要具体袁并有
较强的可操作性袁防止流于
形式遥 考生可结合心仪大学
近几年的录取分数和录取
人数等袁客观地评估自己现
在的学习情况和成绩位置袁
分析每科的提升空间袁 确定
实施方案遥郅

考生在设定目标时要注
意找到合适的位置袁 既不能

因太难实现导致退缩袁 也不
能因过于简单出现懒散情
形袁 要把目标设定在略高于
自己现阶段实际水平的位置
上遥 这样既可有效地增强学
习动力袁最大限度发掘潜力袁
又能在实现近期目标的基础
上适时修正原有计划袁 不断
进步遥 长期目标和近期目标
定好后袁 考生要严格执行作
息安排袁 并持之以恒袁 避免
野三天打鱼袁两天晒网冶遥

这个暑假是重要的
过渡时期遥 9月袁考生将
正式开始高三学习和生
活袁大部分学科会很快进
入第一轮基础知识尧基本
能力的复习阶段遥对于准
高三生来说袁 要利用暑
假调整高一尧 高二的学
习状态袁 提前进入复习
状态袁 尽可能缩短开学
后的适应时间遥 很多考
生会在暑假开始时有雄

心壮志袁甚至找来近年的
高考题一试身手袁不论成
绩如何都信心十足遥但很
快袁 部分考生会陷入低
潮袁 开始出现学习拖拉尧
效率降低等现象袁直到暑
假结束尧 临近开学却又
紧张起来袁 面对即将到
来的高三产生焦虑情
绪遥 因此袁考生要在暑假
提前调整学习方法和学
习状态遥郅

高三的学习与高一
高二不同遥之前的学习基
本是按模块展开的袁而高
三要求考生要重视对知
识点的理解和掌握袁并注
重整合各科知识模块袁将
知识系统化尧综合化遥 暑
假里袁考生除了完成作业
外袁 也要着手准备复习袁
梳理以前学过的知识袁以
便开学时更好地适应高
三生活遥

准高三生的暑假很
重要袁但大家也不要时时
刻刻用于学习袁这样反而
会使身心更加疲惫袁对后
续的学习和生活产生负
面影响遥 考生要劳逸结
合袁 适当娱乐和放松袁注
意每天保持适度的有氧
运动袁增强体质袁让大脑

充分休息曰保证学习期间
的长时专注和高效结果袁
但不要长时间剧烈运
动袁避免受伤曰更不要把
大量精力放在手机尧网
络尧追剧尧聚会上遥 若条
件允许袁 考生可跟父母
一起旅行袁不仅能增进亲
子关系袁也能为良好的高

三家庭氛围奠定基础遥考
生还要多关注社会新闻
和热点话题袁多跟家人沟
通交流袁了解当今社会变
化袁既可增长见识袁又能
为写作积累真实素材袁为
高考前的志愿填报增加
对不同专业的了解和认
识遥
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