
2018年高考时袁高二学生内
心或多或少也有些波动袁小星就
是其中之一遥她的学习成绩一直
名列前茅袁以往很淡定的她突然
有了很多担忧院野我现在学习成
绩还不错袁但物理始终达不到理
想成绩袁 到了高三会不会退步钥

我平时经常马虎袁不该丢分的题
总是做不对袁要是高考也这样就
麻烦了遥听老师说高三学习很苦袁
我身体不太好袁要是因为生病耽
误了复习可怎么办钥 我家离学校
很远袁听说学校有晚自习袁这样每
天路上会浪费很多时间噎噎冶
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心理准备院
心态平和 乐观自信

首先袁考生要保持一颗
平常心遥 进入高三袁适应性
的应考训练尧阶段性的水平
检测会增多袁考试成绩高低
起浮尧波动变化是司空见惯
的事袁考生大可不必紧张兮
兮尧烦恼不安遥 不要计较一
时得失袁 要保持心态平和袁
野宁静致远冶遥 其次袁保持乐
观自信的心态遥 任何纠结和
焦虑都可以通过乐观自信
的心态破解袁凡事要从积极
的角度思考袁并且做到不被
消极的想法打败遥
认知准备院
确立目标 制订计划

首先袁考生要根据自身
学习的强势与弱势情况袁尽
快量身制定一套适合自己
的学习目标袁以及达成目标
的具体计划袁扬长而使之成

为强势智慧袁补短而使之有
较大提高袁 以增强综合实
力遥 考生的目标不妨定高一
些袁可以挑战自我袁使自己
处在亢奋状态袁野求其上袁得
其中冶遥 其次袁要客观评价自
己袁及时查漏补缺遥 再次袁要
及时归类遥高三学习袁基本上
是对原有知识的强化尧深化尧
拓展和应用性质的训练袁尤
其在第二学期更是如此遥 知
识归类越有序袁 记忆提取越
便捷袁解题速度越快袁准确度
越高遥 最后袁 要学会分析总
结遥 学习成效大的考生往往
更善于总结遥 每当遇到新问
题会有新收获袁学到新方法袁
有了新启示会及时记下来曰
每次考试袁 对于新题型的解
法思路会旁批在试卷上遥
生活准备院
合理作息 劳逸结合

高三的紧张状态将持
续一年遥 高考不仅是文化素

质的竞争袁也是健康体魄的
较量遥 每年都有考生因身体
原因坚持不到最后袁或勉强
上考场袁或退出考试袁无法
展示最佳水平遥 为了保持旺
盛的精力与强健的体魄袁考
生要制订一份合理的作息
时间表袁劳逸结合袁富有规
律遥 时间表设计上要注意两
点院 第一袁 每天至少安排 1
小时体育活动袁 健身又健
脑曰第二袁睡觉时间上学期
晚上不超过 10点袁 下学期
最晚不超过 11点遥

考生不要挑食袁 多吃
鱼尧蛋尧豆类尧胡萝卜尧绿叶
蔬菜尧水果等袁以均衡营养遥
此外袁 对于家人的关爱问
候袁要不骄不躁袁多与家人
聊聊校园生活袁既可让家人
放心袁又可使自己的心情放
松遥 家和万事兴袁有家人陪
伴自己走过难忘的高三袁是
一种幸福袁 更是一种财富袁
相信考生一定会有所收获遥

端正态度
拒做野佛系冶少年
依依提到袁 班里有很

多同学极其散漫袁不努力袁
表现得很野佛系冶袁她不认
同这样的方式遥 如今袁野佛
系冶 一词在网络上的描述
大多是无欲无求尧 不争不
抢尧从容淡定尧顺其自然遥
但在高三人生重要的转折
点袁野佛系冶 并不是考生停
止努力的借口遥 面对高三袁
考生真的能够做到无欲无
求袁 看到同伴在为未来奋
斗时一点愧疚感都没有
吗钥 考生真的能够从内心
认可尧 接纳和享受这种状
态吗钥

相信很多考生并不是
真的野佛系冶遥 所谓的野佛
系冶袁只是对高考的激烈竞
争尧学业压力尧考试焦虑的
一种逃避和自我欺骗遥 学
习是唯一一件努力就会有
回报的事情遥 考生本可采
取行动避免不好的结果袁
却选择相信痛苦一定会到
来袁因此提前缴械投降袁放
弃努力拼搏袁 而让自己好
受一点遥 还有的考生袁为了
使自己更能融入群体袁会
装作自己和大家一样不想
努力袁 甚至还会刻意表现
得很野佛系爷袁让旁人觉得
自己过得很轻松遥

确立合理的考试目标

在端正学习态度后袁
更重要的是考试目标的确
立遥 依依在来访时告诉老
师袁 虽然自己每天都很努
力袁 但总觉得自己的学习
计划完不成袁 距离心中的
目标很远遥 考生在考试前
对成绩都会有期待袁 有的
考生求胜心切袁 要求自己

必须考到多少分遥 而考试
过程中一旦遇到难题袁就
容易发慌袁 影响正常水平
的发挥遥 为避免这种情况袁
考生可在考试前对自身学
习情况进行评估袁这门科目
的考试有多少分数必须拿
到袁 有多少分允许自己丢
失遥 在考试过程中袁把该得
的分数都拿到袁不要因为粗
心大意或时间安排不合理
而失分遥

当然袁 这不意味着考
生要放弃突破自己的困难
领域遥 每次阶段性考试都
是查漏补缺的重要机会袁
利用考试要找到成绩不理
想的原因遥 考生可综合几
次考试的成绩和答题情
况袁 确立下一步努力的方
向遥 制定具体尧明确尧可操
作的目标袁 如每天学习多
少单词尧背多少课文尧针对
薄弱学科和有提升空间的
学科做多少习题遥

专注于自己的目标

大部分考生的焦虑袁
是因为担心野未来冶的某些
事情袁比如考试考不好尧复
习目标进度无法完成尧学
着英语的同时又担心别的
科目袁 或为自己浪费的时
间悔恨不已遥 那么袁怎样消
除这些焦虑呢钥

这些担忧心理都来自
于一个共同的源头袁 那就
是对于时间的焦虑遥 解决
方法其实很简单袁 让自己
的身心集中于此时此地袁
集中于当前的事情遥 有的
考生误以为有效学习一定
伴随着紧张和焦虑袁 只有
在焦虑和快节奏的驱使
下袁 自己才能学到更多东
西遥 实际上这些情绪没有
任何意义袁 只有内心平静

才能有更高的效率遥 另外袁
高度紧张的学习状态不可
能一直持续袁 考生要学会
调节内心焦虑袁 才能把能
量用在重要的地方袁全心全
意做好一件事情袁提高单位
时间内的学习效率遥

学会自我激励

高考是每个人必经的
成长之路袁 也是人生长途
的重要驿站遥 在备考阶段袁
考生要放平心态袁 踏踏实
实学好每一门课袁 带着自
信尧 乐观的心态过好高三
的每一天遥 考生可以在桌
角贴一张爱心卡片袁 写上
自己的座右铭或其他激励
自己的话袁 学习遇到困难
或受挫时袁看着爱心卡片袁
提醒自己不要忘记为了什
么而奋斗向前遥

在访谈中袁 依依告诉
老师即使学习很忙袁 她还
是会坚持记日记袁 写下自
己的烦恼遥 其实袁写日记是
一个很好的方法袁 但在有
限的时间内应该写哪些内
容呢钥 人的大脑和心灵都
需要源源不断的正能量滋
养袁否则会变得灰暗无序遥
所以袁 考生可寻找和捕捉
一些积极的资源袁如你读的
一篇文章尧课堂上老师一句
励志的话袁或同学间的鼓励
等曰也可每天在日记本上写
一句话激励自己遥将这种和
积极资源相链接的行为养
成习惯袁变成自己的本能行
为袁 考生的心态就会好转袁
遇到困难时的态度也会有
所改观遥即使身边的人向你
传递负面消息袁考生依旧有
能力将其转化为积极资源袁
在困境中寻找希望袁改变自
己面对高考尧面对繁重课业
时被动的局面遥

心态好 不纠结
北京市第一六六中学教师 张 瑶

在小童心里袁高考仿佛还
早着呢袁他认为高三有一年时
间复习袁凭借自己的野聪明才
智冶一定没问题遥 中考时自己
就拼了最后一个学期袁结果很
理想袁大家都夸他是考试型选

手遥 可爸妈尧老师如今不停地
念叨野该考试了袁怎么一点都
不着急冶袁实在太烦人了遥 野我
有自己的兴趣爱好袁 打篮球尧
画画袁高三就不能有自己的时
间吗钥 冶

小鹏的暑假生活早早就被
安排妥当袁除学校的作业外袁他
还报了各科的一对一辅导课袁
每天从早到晚排得满满当当遥
看着密密麻麻的计划表袁 小鹏

担心地想院野高二结束后大家都
在为高三做准备袁 我现在确实
挺有干劲袁 但如果连假期都这
样拼袁坚持整整一年袁到最后会
不会崩溃钥 冶

初入高三袁很多考生会
有焦虑尧纠结情绪遥 例如袁即
将面临高考很有信心袁 可看
到堆积如山的复习材料和复
习计划又有畏难情绪袁 觉得
很难坚持曰 面对自己的成绩
有客观把握袁 却对未知的高

三心里没底袁有些茫然曰打算
好好拼搏这一年袁 又不忍心
放弃自己的兴趣爱好噎噎

考生的这些想法都很
正常遥 高三学习与高一尧高
二相比有很大不同遥高考的
日益临近让每名考生都感

到无形的压力遥从前的学习
方法尧策略尧生活习惯等可
能不再适应高三快节奏尧高
效率的学习遥 因此袁考生要
对高三学习有全方位了解袁
这样对顺利开启高三前半
程十分重要遥

从心底战胜考试焦虑
北京市第六十六中学心理教师 黄月皎

依依袁女袁17 岁袁是一
名高三生袁 高三开学两周
后袁 因考试焦虑问题前来
咨询遥

依依从初中开始成绩
拔尖袁是父母尧老师眼中的
乖学生袁 每天放学就回家
写作业袁周六日也在补课遥
她认为只有自己付出得足
够多袁才能有所回报遥 进入
高中袁她感到竞争激烈袁于
是更加努力地投入到学习
中袁 每天严格按学习计划
进行袁 要求自己一分一秒
都不能浪费遥 她要求家庭

成员晚上不能看电视袁不
能发出声音影响自己学
习袁父母连倒水尧送食物进
卧室都变得小心翼翼遥 父
母看着孩子消瘦的身体和
落了一地的头发袁 很是心
疼袁 经常劝她不要强迫自
己遥 但依依认为袁自己如此
紧迫父母却不能理解袁情
绪变得易激惹袁 经常冲父
母发脾气遥

新学年开始袁部分高三
生出现了各种各样的适应
问题遥 依依属于非常努力的
学生袁学习动力很足遥 但也

有的考生缺乏学习动力袁调
动不起学习热情曰有的考生
非常急躁袁无法静心学习曰还
有的考生怀疑自己袁出现失

眠尧食欲下降等现象遥怎样才
能做到客观评价自己袁确立
合适的考试目标袁寻找自信袁
缓解考试焦虑呢钥
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