
第三招 做好计划 逐步落实

有了目标就要有计划和
行动遥 新学年开始最重要的
是制订切实可行的学习计
划遥高三基本特点是时间紧尧
任务重尧考试多尧要求高袁所
以周密尧科学尧有效的计划显
得十分重要遥 高考考查的是
考生对知识的整体把握和驾
驭遥 而第一轮复习是打基础
的阶段遥 因此袁从近期看袁考
生先要制订好高三第一学期
的复习计划袁要重视抓基础袁
把知识网络化尧系统化袁并在
此基础上学以致用袁 应用到
实际生活中遥 一般第一轮复
习会持续整个高三上学期袁
从一定意义上来讲袁 高三上
学期比下学期更重要袁 因为

它是知识积累的阶段遥 由于
复习时间较紧袁 所以要求考
生要把可自主复习和练习的
时间统筹起来精心安排袁落
实到每一天和每一节课遥郅

首先袁 在老师带领下有
计划尧有步骤地备考袁进一步
熟悉重点知识袁 有助于巩固
知识尧考点和方法曰解题后回
顾过程尧提炼方法袁针对具体
特征袁 结合一般性方法进行
优化袁提高能力袁明确适用范
围并储存方法和题型遥其次袁
要有自主复习计划袁 优先学
习自己薄弱的内容,不要觉得
某个知识点不懂没关系遥 高
三新生及时补还来得及,等到
下学期再补就来不及了遥 高

三第一轮复习要以打好基础
为重要保障袁 以能力提升为
目标遥 下学期的复习综合性
更强袁 只有熟练运用知识点
才能做对更多综合题目遥 因
此袁 考生要学会自主归类总
结袁善于分析袁遇到新问题尧
学到新方法要及时记下来遥
每次考试袁 对于新题型的解
法思路尧 典型试题等要及时
整理分析遥郅

总之,不同的人有不同的
心境遥 在高三,大家也各有不
同状态遥 让我们体验高三尧感
悟高三,它给我们每个人的成
长提供了一次历练的机会遥
走过高三的历练,每个人都会
有重大收获遥
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管好高三五阶段情绪郅
北京市第二中学分校心理教师 魏 兴

近期袁京城高校陆续迎来新生报到遥 图为新生家长在与学院老师沟通如何更好地完
成家校互动遥 本报记者 邓 菡 摄

调整状态支三招郅
北京市第二中学通州校区教师 王艳凤

随着暑假结束袁高三
生开始了新学年的学习
与生活遥 面对紧张的高
三复习袁 有的考生虽然
身在高三袁 心却没有进

入状态袁 对待学习依然
不紧不慢尧贪恋玩耍曰有
的考生却如临大敌袁挑
灯夜战袁焦虑且疲惫遥 对
于新高三生来说袁 如何

快速调整状态尧 备战高
考呢钥 最有效的做法院适
时调整尧平稳过渡曰定好
方向尧合理定位曰做好计
划尧逐步落实遥

由于暑假刚结束袁所以
考生要及时进行全方位调
整遥 一是调整作息时间袁从
假期无序的作息状态调整
到高三有序的作息状态曰二
是调整学习状态袁从假期的
松散状态调整到开学后的
控制状态曰 三是调整心态袁
从内心浮躁到心态平稳遥 积
极乐观的心态在高三学习

中很重要遥 例如袁开学初袁考
生可在桌子显眼的地方贴
两张便利贴袁一张写下理想
目标与激励自己的话袁另一
张写下每天需要完成的目
标和作业袁写好后贴在桌子
上袁按计划进行学习遥 在之
后的学习过程中袁如果遇到
不会做的难题袁不要因此沮
丧,要乐观地想野我又发现一

道不会做的题目, 只要学会
这一题袁我便能提高一点成
绩了冶遥 只有这样袁考生才能
逐渐变得阳光向上, 充满活
力与斗志遥 其实袁不论学习
成绩好坏袁考生可能会在高
三阶段产生放弃的念头袁但
要学会在第一时间把消极
的念头打消袁 适时调整袁平
稳过渡遥

第一招 适时调整 平稳过渡

高三生学习的基本方向
是一致的袁以高考为目标袁以
课本为依托袁 以基础为重要
保障袁以能力为突破口遥每个
人都有自己的理想袁 那么就

要定好方向袁合理定位袁确定
合理的阶段性目标遥 考生要
根据自身实际水平和潜力确
定目标遥 目标过高容易产生
压力袁 目标过低容易失去动

力袁所以适合的才是最好的遥
现阶段的目标起码要具体到
明年 1月的摸底考试或 野一
模冶袁之后再确定野二模冶目标
和高考目标遥

第二招 定好方向 合理定位

新学年到了袁高三
这一年袁考生既要认真
详实地备考袁又要在脑
力和体力上提供保障遥
但其实心理状态尧情绪
管理对于高三生的影

响更大遥通过我多年的

观察发现袁 虽然高三
生在生理和心理特质

上基本达到成人水

平袁 但由于阅历少和
高强度的内外学习压
力袁 心理仍处于不稳
定的状态袁 常产生极

端情绪袁 影响备考质
量和结果遥 其实袁不稳
定状态是有规律可循

的遥 高三不同阶段对
应着不同的心理体
验袁 也有相应的情绪
管理技巧遥

刚进入高三袁 考生一
般会充满雄心壮志遥 但很
快袁 部分考生会陷入低潮
期袁出现学习拖拉尧效率低
下的现象遥 此时袁失落尧怀

疑自我尧不自信尧持续紧张
等心理特征开始显现遥 针
对这些现象袁 考生可通过
制定短期目标调整心态遥
短期目标可以是下次月考

如何尧下次测验如何尧下次
做的课外模拟如何尧 甚至
今晚的作业如何等袁 以便
及时强化袁调整心态袁始终
保持平缓上升的趋势遥

第一阶段院第一学期开学至期中考试

第二阶段院期中考试至期末考试

这个时期一般被称
为野易懈怠期冶遥 前期的
高情感投入导致本阶段
相对的情感枯竭袁 再加
上秋天干燥袁 易使人体
产生疲惫烦躁的状态 遥
因此袁 戒躁是这一时期

的首要任务遥 谁能在这
一时期踏实下来袁 静下
心来袁 谁成功的可能性
就更大遥 此时袁 就凸显
出考生是否在前期找到
符合自己的学习方法 尧
是否有明确的近期目标

和详细生活计划的重要
性遥 另外袁 适度体育锻
炼可帮助考生宣泄情感
诉求遥 日常作息也要张
弛有度袁 多补充应季蔬
菜和水果袁 加大水的摄
入量遥

第三阶段院寒假

寒假通常被认为是
野量变到质变冶的转型期遥
一部分考生想到了放松袁
认为放松就是要忘掉学
习袁只有休息好才能在开
学后达到最佳状态曰另一
部分考生却把寒假排得
满满当当袁温习前面复习

过的每一道题尧老师讲过
的每一句话袁又提前复习
后续知识袁生怕开学后落
下遥郅

寒假中查缺补漏是
正确的袁 但上述做法均
不合理遥 面对不同学科袁
考生要根据放假前教师

给予的相应建议袁 制订
详细的作息计划遥 不必
总想着在寒假中一定要
把所有弱项补齐遥 考生
要劳逸结合袁 不过多参
加长时间的娱乐项目 袁
以舒缓的心情平稳度过
寒假遥

第四阶段院第二学期开学至野一模冶

经历了多次考试袁尤
其临近野一模冶时袁有的考
生产生了破罐破摔或逃
避高考的心态遥 这阶段考
生的心理感受和高原缺
氧极为相似袁每迈出一步
都需要很大勇气遥 而且袁
考生可能由于晚上野开夜
车冶等原因袁课堂状态大
不如前遥 而本阶段又是复

习的最后时期袁课堂听讲
的重要性可想而知遥 考生
在看到自己现有分数和
目标大学录取分数的差
距后袁 焦虑感更容易上
升遥郅

顺利渡过高原期袁实
现学习能力提升的关键
是野减速冶遥 考生可相对缩
短学习时间袁侧重巩固基

础知识袁不要过多触碰难
题遥 心理研究表明袁此时
能正确归因并做好自主总
结的考生袁日后产生考试
焦虑的几率明显降低遥 考
生在经历多次考试后要进
行正确归因袁通过总结试
卷袁找出几次考试中相同
类型的失分点袁以此明确
努力方向遥

野一模冶分数和全区
分数段的发布袁会导致部
分考生在此阶段出现否
定怀疑尧想放弃尧恐惧焦
虑尧 无助迷茫等负面情
绪遥 但是袁此阶段紧张不

好袁不紧张也不好遥 心理
学研究发现袁人在特别紧
张时袁潜意识里会找一些
东西让自己宣泄遥 找到
后袁若不加以引导袁很容
易松懈遥 若出现睡不着

觉尧吃不下饭等现象袁考生
也不要着急袁可利用野积极
自我暗示冶野深呼吸冶等简
单易行的方法进行心理调
节袁给自己建立自信袁在考
场上更加从容遥

第五阶段院野一模冶后至高考

相信考生在了解上述
高三不同阶段的心理特点

后袁掌握了一定情绪管理的
技巧遥 希望考生能度过一个

既充实尧又高效的高三阶段袁
在高考中取得满意的成绩遥


