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面对不理想的成绩袁考
生要重视袁但这并不是唯一
参考袁做好高三的学习和复
习更重要遥

面对过去院
调整心态袁提升自信

人在良好心态下袁大脑
神经通路处于兴奋状态袁回
忆尧 思维等处于活跃状态袁
做事效率会提高曰 相反袁在
不良心态下袁大脑神经通路
处于抑制状态袁 使回忆尧思
维等发生障碍袁导致做事效
率低袁易出差错遥 因此袁良好
心态是学习的保证遥 进入高
三后袁当考生发现自己情绪
不好尧 很难进入学习状态
时袁 可做一些喜欢的事情袁
让心情好起来遥 例如出去走
走袁换个环境和头脑曰找乐

观的朋友谈谈心袁发现自己
的优点袁给自己动力曰或看一
部励志电影袁从别人身上看
到面对困难的勇气和方法袁
看到自己的价值袁重拾动力遥
考生只有调整好心态袁才能
更好地投入学习遥

面对现在院
找到方法袁努力向前

学习不是一蹴而就的
事袁需要长时间积累和正确
的学习方法遥 叶三字经曳中
讲野勤有功袁戏无益冶袁勤奋
好学才会成功袁嬉戏贪玩是
没有好处的遥学习需要花费
时间袁靠努力和勤奋才会收
获好成绩遥学习还要注意方
法袁合理的学习方法能提高
学习效率袁达到事半功倍的
效果遥 一般学习中有 6个基

本环节院预习尧听讲尧复习尧
作业尧考试尧总结袁其中最重
要的是总结遥 考生通过总
结袁 把学过的东西进行梳
理袁使之系统化尧条理化袁从
中找到薄弱环节袁有针对性
地复习袁会达到事半功倍的
效果遥 合理的学习方法是
相对而言的袁 能提高学习
成绩的方法就是科学有效
的方法遥 考生可回想以前
学习中成绩最好的阶段 袁
对应学习的 6 个基本环
节袁总结学习方法袁找到适
合自己的方法遥

面对未来院
发现优点袁立刻行动

第二次世界大战期间袁
美国心理学家在一批行为不
良尧纪律散漫尧不听指挥的新

士兵中做了如下实验院让他
们每人每月向家人写一封自
己在前线如何遵守纪律尧听
从指挥尧奋勇杀敌尧立功受奖
等内容的信遥 半年后袁这些
士兵发生了很大变化袁他们
真的像信上所说的那样努
力遥 这种方法也可运用到高
三学习中遥 考生可准备一个
记录本袁记录下每周自己表
现好的地方袁如院主动问老师
题目袁认真完成作业尧做了一
次预习噎噎如果自己难发
现袁可以问问身边的人袁请老
师尧父母找到自己的闪光点袁
帮自己发现优点袁然后记录
下来遥 半年后袁就能看到自
己的变化遥

高三是崭新的阶段袁调
整心态尧找到方法尧立即行
动袁走好每一步袁就会迎来属
于自己的辉煌遥

做好三个面对袁共赴高三征程
北京市陈经纶中学心理教师 闵 敏

小晨高二期末
时的成绩不理想 袁
进入高三后 袁 她始
终很低落遥 看着周
围同学说说笑笑 袁
自 己 却 高 兴 不 起
来遥 想起以前作业
写 到 晚 上 11尧12
点袁 周末在各类补
习班中奔波 袁 努力

了这么久袁 依然没
有成效遥 是不是真像
父母所说院野女生智商
不如男生袁小学尧初中
可能学习还好袁 到高
中就不行了袁 所以得
更加努力遥冶但自己已
经很努力了袁 还是看
不到希望遥 高三以后
的路该怎么走钥

案例

期末考试是对一学
期学习情况尧 知识储备
的检验袁 一方面体现考
生对已学知识点的掌握
情况袁 让老师更了解学

生的学习曰 另一方面体
现出考生在市区的整体
排位袁 为高三阶段考生
和父母选择大学和专业
提供参考遥
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