
考生要给自己明确尧具
体尧恰当的目标和可随时调整
的计划遥

考生要客观评估高中前
两年的学习情况尧 年级排名袁
充分了解自己在每个学科中
的最大提升空间袁制定相对具
体尧合理的目标遥否则袁进入高
三后袁在各种测试中经常出师
不利袁容易挫败自信心袁导致
冲劲不足遥 当然袁目标也不能
太低袁 否则会因动力不足袁潜
能得不到最大限度地发挥遥

罗列阶段性目标
考生可在父母的帮助和

指导下制订几份计划袁 例如院
这一年的统筹规划遥将每月要
完成的事情罗列袁并标注完成
时间尧方法尧标准等袁最好以一
些阶段性目标为节点进行分
段计划遥这份计划可能是笼统
的袁 但要考虑每个学科的特
点袁合理安排遥另外袁考生可根
据学习内容进行划分袁比如从
前遗留的问题袁 要尽量弥补遥
父母要帮孩子列出可自主支

配的时间尧老师已经讲过但屡
屡失分的知识点或薄弱科目袁
越具体越好袁将这些需要填补
的野短板冶逐一分配到先前列
出的时间里袁时间与内容要合
理搭配袁 保证计划的可实施
性遥比如有的文科生单词量掌
握不足袁可利用乘车尧排队等
候时间背单词遥而清晨大段时
间最好留给历史尧 政治等科
目遥
与孩子一同调整心态
高三阶段袁父母和孩子的

压力都很大袁所以要一同调节
好心理状态遥 首先袁父母要引
导孩子脚踏实地进行复习遥很
多学科在讲授新课的同时进
入复习阶段袁有的考生重视新
知识的学习袁认为复习旧知识
不重要袁使得高三一开始忙得
焦头烂额遥 所以袁父母要引导
孩子野温故知新冶遥 其次袁做好
打持久战的准备遥 进入高三
后袁 考生都会下决心拼一把袁
但有的考生是野三分钟热度冶袁
苦了累了就在学习态度上野打

折扣冶遥最后袁父母要常与孩子
聊天遥 与孩子多交流袁能让孩
子感受到家人的鼓励与支持袁
这对孩子的帮助很大遥当孩子
遇到困难时袁父母要帮助孩子
打开症结遥
帮孩子储备充足体能
高考不仅拼知识袁也拼毅

力和体力遥 每年高考前袁都有
一些考生因病坚持不到最后遥

父母要帮孩子合理安排
作息时间袁把学习与生活劳逸
结合遥注意合理膳食营养及饮
食卫生袁并督促孩子坚持体育
锻炼袁 增强体质袁 可打球尧跑
步尧游泳尧跳绳尧立定跳远等遥
保证充足睡眠也是储备足够
体能不可或缺的因素遥

巧妙运用学习策略
首先袁找到主干袁模块化尧

网络化学习遥 经过高一尧高二
两年分章尧分节学习袁考生已
积累了很多知识袁但这些知识
是零碎的袁不成体系遥 高三复
习的任务之一是要将散乱的
知识归纳整理袁建立各知识点

间的联系袁形成知识体系和网
络遥

其次袁注重基础袁发挥潜
力遥基础知识是学科知识的力
量所在袁脱离基础知识无异于
无源之水遥 因此袁在第一轮复
习时袁要将基本概念尧规律尧方
法尧技巧落到实处袁认真阅读
教材袁听老师讲解袁做好课堂
笔记袁再结合复习资料对基础
知识加深理解袁准确掌握知识
的内涵和外延袁力求做到基本
概念尧规律尧方法和技巧野烂熟
于心冶遥这样既能增长自信袁又
能发挥自身潜能遥

最后袁联系实际袁关注热
点信息遥父母可在孩子吃饭或
休息时袁聊聊最近的热点新闻
和时事政治遥高考很大程度上
注重考查知识的实用性袁这在
综合学科的考试中体现得尤
为充分遥考题紧扣社会热点和
生产生活实际袁 情景新颖袁综
合性较强袁具有较浓的时代气
息遥这就要考生在日常生活中
多积累遥

2017年 9月 20日 星期三

责编/刘式歌 版式/陈 棽 热线/愿圆愿猿苑员38 邮箱/qiuqm@bjeea.cn

3 高考窑父母

父母要和孩子一起调整状态
北京联合大学国家三级心理咨询师 耿胜男

A同学是一名
高三生袁学习成绩
中等遥 开学初期袁
她常常做梦袁梦到
自己没考上大学遥
于是她每天努力
学习 院预习 尧做笔

记 尧做作业 尧复习
等袁每天学习到很
晚遥 除了学校要求
买的书之外袁她还
买了很多课外辅
导书遥 她觉得野笨
鸟先飞冶袁 只要努
力一定能取得最
后的胜利遥 但在最
近一次考试中袁她
考得并不理想袁身
体也出现了低血
压的症状袁父母为
此很担忧遥

案例

高三学习与高一
高二有很大不同遥 高
考的日益临近让考生
感到无形的压力遥 研
究发现袁 孩子进入高
三会面临很多问题袁
如厌学尧失眠尧成绩下
降尧心生杂念尧情绪不

稳尧担心害怕尧达不到
理想目标等遥 而从前
的学习方法尧 策略也
不再适应高三快节
奏尧高效率的学习遥 那
么袁 怎样调整好状态
对孩子和父母来说就
至关重要遥

分析

建议

作为高三生父母袁如何使孩子从高中前两年相对轻松的学习状态袁转换到高三的临
战状态呢钥 这其中既包括孩子的学习态度和心理调节袁也包括饮食起居等遥


