
对高三生来说袁 假期
很珍贵遥 面对已经来临的
寒假袁考生如何度过钥 以
下是 3 名考生的寒假计
划袁听听他们怎么说遥
乐乐院寒假来了袁想趁

此好好放松一下的心情
一点点滋生着遥 但面对脚
步越来越近的高考袁心似
乎又震了一下遥 说实话袁
我的惰性很大袁意志力也
较薄弱遥 对此袁我会鼓足
干劲袁 为了 100多天后的
高考袁为了实观我的大学
梦袁好好规划并践行寒假
任务遥
雯雯院 这个寒假是充

实的假期袁大年三十到大
年初五我会忙着去亲戚
家拜年袁 和朋友聚会等遥
但我不会忘记看书遥 虽然
没有学校里的 野三点一
线冶袁 但我也要好好安排
时间遥
莉莉院在学校里袁每天

六点起床袁从家到学校的
路上袁天很黑袁陪伴我的
是星星和月亮袁晚上上完
晚自习回家袁抬头看见的
依然是星星和月亮袁晒太
阳的机会太少了遥 所以袁
寒假我要多晒晒太阳浴

面对同一个寒假袁不
同考生会有不同想法和
安排遥 先来做一个心理小
测试袁测验一下你的焦虑
程度遥

灾难将要来临袁所有
人都在收拾行李准备逃
生遥 你会院

A.吃尧穿尧用都带齐袁
直到行李满满的尧沉沉的遥

B.除了钱袁什么都不拿遥
C.适当带些必需品和

钱袁轻装上路遥
解释院野行李冶在这里

指代学习遥
选择 A院刻苦型遥你认

为寒假是用来学习的袁所
以早就把它排得满满当
当袁 抽不出玩耍的时间遥

小心哦浴 最后的冲刺还没
开始袁要给自己预留点精
力和体力遥

选择 B院玩乐型遥都忙
了一学期了袁你只想好好
休息遥 可是袁想想龟兔赛
跑的故事遥 如果一味放
松袁后果不堪设想噎噎

选择 C院劳逸结合型遥
寒假计划是玩中有学 ,学
中有玩遥 不会因为玩乐而
耽误了学习袁也不因为学
习而耽误休息遥
高三寒假是要特殊处

理的特殊时期袁 原则是
野学习尧休息两不误冶遥 什
么样的方式才能 野学习尧
休息两不误冶呢钥

推荐方式院
合理规划袁生活规律
寒假是高三生自我

调整尧自我巩固提高的关
键时期遥 寒假里袁考生的
时间将由在校时的被动
转为靠自己的主动遥 因
此袁 考生在放假之初袁要
先制订一套适合自己的
学习计划和作息时间表袁
做到复习有计划袁生活有
规律遥

专业选择袁尽早动手
可能有的父母觉得

在寒假考虑这件事有点
早遥 这与复习的关系不是
太密切袁现在考虑没有必
要遥 但此时正好有充裕的
时间了解足够多的信息袁
有利于考生学习更稳定尧
更有信心遥 一家人春节在
一起袁不妨读读报尧上网
搜集一些信息尧茶余饭后
聊一聊袁提前做选择遥

利用寒假变弱为强
考生可利用寒假让

自己比较弱的科目变成
比较强的科目遥 考生要有
充分的自信心遥 对于弱科
的复习方法是袁要放在基
础知识方面袁不要尝试难
题遥 攻克难题既浪费时
间袁 又让自己一头雾水遥

考生要在基础知识上稳扎
稳打袁锻炼思维能力袁以免
因小失大袁甚至失去学习
兴趣遥

调生物钟袁舒缓紧张
这点是为复习野高效

率冶服务的遥 考生要先确
保有良好的生活习惯袁特
别是夜间睡眠要充足遥 如
果调整不好生物钟袁会出
现因白天困而晚上野倒时
差冶遥 在考场上因精神不
集中的情况考不好的考生
也是有的遥 所以袁考生要
劳逸结合袁舒缓有度遥

锻炼身体袁吃喝有度
锻炼除了有益身体健

康袁有助于心理健康外袁面
对高考袁考生心态平和也
很重要遥 因此袁锻炼是考
生寒假中不可或缺的内
容袁篮球尧乒乓球尧跳操尧跑
步等袁每天坚持锻炼一小
时即可遥寒假里还有春节袁
考生不要大吃大喝袁影响
身体健康遥

最后袁给考生推荐一
个有效学习的 SQ3R 法袁
助学子们一臂之力遥 寒假
中袁考生要将各科课本重
温一遍 袁 可采用 SQ3R
法遥 即院浏览渊survey冤袁着
重看课本的目录袁正文中
的大小标题袁图表以及照
片袁要对全书框架明了于
心遥提问渊question冤袁浏览
重点内容后对自己提出一
些问题袁以此帮助自己集
中注意力袁提升阅读兴趣袁
加深对知识的理解遥 阅读
渊read冤袁 带着问题深入阅
读袁 边读边记遥 复述渊re鄄
cite冤袁合上课本袁回忆主
要内容袁力求在大脑中把
框架结构记牢固遥 复习
渊review冤袁 根据自己复述
的程度袁按照内容进行重
点复习遥

祝愿考生度过一个
愉快尧 充实而有意义的
寒假浴

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

7 高考窑心理2018年 2月 7日 星期三

不要输在野第29天冶
北京第二外国语学院附属中学教师 郭丽娜

寒假 学习休息两不误
北京联合大学心理咨询师 耿胜男

昊宇在高三经历了
两次大型考试后袁 成绩
非但没有提高袁 反而有
下降趋势遥 平时昊宇学
习非常认真袁 也一直抓
紧时间复习袁 经常放弃
午休袁 上下学的零星时
间也被他用来背知识

点遥 他开始怀疑自己脑
子变笨了尧 学习方法出
现问题噎噎他担心这样
发展下去袁 想考理想的
大学也不太可能了遥 想
着未知的前途袁 昊宇最
初的激情化为乌有 袁开
始有了放弃的念头噎噎

案例

考生在学习过程中一般
会经历四个阶段院第一袁学习
开始阶段袁 考生要理解新事
物袁熟悉新规律袁因此学习比
较费劲袁学习提高速度较慢袁
但学习效率呈向上趋势曰第
二袁迅速进步阶段袁考生初步
掌握学习规律和方法袁 学习
兴趣日益浓厚袁进步迅速袁学
习效率明显提高袁直线上升曰
第三袁高原阶段袁考生遇到主
观和客观原因造成的各种障
碍袁使学习进步速度缓慢袁学
习效率不佳袁提高甚少袁或有
明显下降袁 学习处于波动甚
至停滞状态曰第四袁克服高原

阶段袁考生主观不断努力袁积
极改变和寻求有效学习方
法袁 在教师的正确引导和教
育环境的促使下袁 克服种种
障碍袁 从而掌握新的学习规
律和技巧袁 学习兴趣和效率
又得到提高遥

按照心理学规律袁 高考
复习中避免不了会遇到 野高
原现象冶袁即刚开始复习时进
步比较快袁 在过程中会有明
显的进步停滞期袁甚至倒退袁
屡次失败或没有进步袁 这可
能是考生现阶段遇到学习的
瓶颈袁需要一个修整阶段遥 当
量的积累达到一定的水平袁

才能产生质的变化袁 而质变
的积聚进程是艰难迟缓的袁
需要循序渐进遥

高尔基说院野第 29 天 袁
兴许是最艰苦的时候袁但也
恰是离胜利最近的时候袁只
有尽力保持袁只有对目的持
之以恒的寻求袁才能迎来荷
花满塘遥 冶因此袁考生不要
质疑自身能力袁要尽快调整
状态袁找到问题原因袁平稳
度过高原期袁只要克服多种
因素袁学习效率和学习成绩
就会提高遥 在高考备考中袁
考生要谨记院不要输在野第
29 天冶遥

分析

对策

考生遇到 野高原期冶易
束手无策袁 心态发生变化袁
进而影响学习遥 有人误以为
自己脑子不行袁 失去自信曰
有人产生情绪波动袁甚至焦
虑尧紧张和不安遥 正确认识
野高原现象冶袁 克服负面情
绪袁采取有效措施才能尽快
走出瓶颈遥 产生瓶颈的原因
不尽相同袁科学分析原因是
重点遥 通常有以下几个方
面院首先袁意志品质弱袁缺少
面对困难的勇气和信心遥 高
三复习不是简单的重复袁范
围大尧容量广尧时间长袁考生
感觉复习得野差不多冶了袁会
逐渐缺失耐心袁学习动机逐
渐减弱遥 面对连续挫败袁会
受到负面记忆情绪的暗示袁
影响自我认知袁对自身能力
产生怀疑袁导致学习停滞不
前或倒退遥 其次袁心理压力
大袁身心疲惫遥 有的高三生
不能合理分配时间袁作息安
排不科学袁导致生理尧心理
产生疲劳袁累积到一定程度
会产生瓶颈遥 再次袁学习方
法不当袁当学习进入一定阶
段袁学习习惯采用某种惯常
思维袁缺乏根据不同学习内
容和环境主动转换和调整
学习方法的能力袁更要改变
野苦学冶加野死学冶的方法遥所
以袁 根据产生瓶颈的原因袁
采取针对性的措施才能快
速突破瓶颈期遥

紧跟老师 调整方法

考生要正确认识瓶颈期
这一正常现象袁 不要被暂时
的困难吓倒袁 认真分析产生
问题的原因袁 并及时向老师
请教袁回归基础知识袁夯实基
础架构袁并注重运用教材袁能
举一反三地将错题进行推
敲尧延伸袁才会顺利度过瓶颈
期遥

高三不同学习阶段袁采
用的学习方法不同遥 当后期
学习内容逐渐增多袁 考生要
把重点放在归纳总结及反思
上袁架构各科知识网络体系袁
并建立各科知识题库袁 运用
多角度尧多方位的思维习惯遥

合理比较 适当减压

人在压力状态下袁 易将
负面情绪扩大化袁 使自己的
感受比实际情况更糟糕遥 多
数考生在瓶颈期更易和身边
优秀的人比较袁 导致信心受
挫遥 和他人比较存在太多不
可控制的因素遥 因此袁和自我
进行纵向比较更具价值遥 考
生要发现自身优势和进步袁
增强自信遥

高三生在复习中要进行
积极调试袁 减轻心理压力很
有必要遥 考生要结合实际情
况积极放松袁 恢复到正常的
身心状态袁如利用饮食减压尧
运动减压尧 转移注意力减压

和睡眠减压等方法遥
饮食减压指利用科学合

理的饮食为考生脑力工作提
供营养保证袁 且部分食物确
实可起到减轻心理压力的作
用袁如维生素 C尧胡萝卜尧香
蕉尧坚果等遥 运动减压指合理
安排脑力尧体力劳动袁在学习
间隙穿插适当体育锻炼遥 转
移注意力减压指处于精神高
度集中时期时袁 考生要学会
运用多种方法转移注意力袁
如和朋友交流沟通袁 用喜欢
的方式发泄情绪等遥 睡眠减
压指高三生要保证充足睡
眠袁不打疲劳战袁合理利用有
效时间遥 例如袁利用午休时间
小憩一会儿等遥 对于因压力
较大经常失眠的考生而言袁
也要积极调整心态袁 释放压
力遥

面临瓶颈期袁 考生会感
到疲劳袁 学习动机下降袁因
此袁要坚持下去袁保持较强的
动力系统袁 具有百折不挠的
勇气和意志力袁 培养积极的
心理品质袁 以良好心态顺利
度过瓶颈期遥

成功的人不是赢在起
点袁而是赢在转折点遥 高考不
是一场百米赛跑袁 更像是一
场马拉松袁 因此暂时停滞甚
至倒退都没有关系袁 关键是
如何在瓶颈期反思和改进袁
找到自身问题袁 并顺利度过
瓶颈期袁迈上另一个高度遥

北京邮电大学学生参加心理素质拓展活动袁增进班级凝聚力和人际适应力遥
杜玉春 摄


