
面对几个月后即

将到来的高考，担心、

害怕、焦虑等情绪会

时常出现，考生能做

的是找到应对这些不

确定性的方法，增加

确定性。

1. 分清想象与现

实，活在当下。高三

的每次考试，总让人

联想到高考，“如果我

这次考不好，高考也

会考不好”，这种念头

会把焦虑前置，让考

生一遇到考试就坐立

不安。但现实是：现

在离高考还有几个月

的时间，这段时间中

考生还有继续努力和

提升的空间，所以焦

虑高考是一件还未发

生的事情，这是想象，

不是现实。既然它是

想象，还未发生，请对

这种想法说“暂停”，

然后把注意力放在现

实上。现实是“我现

在 将 要 进 行 数 学 考

试，老师带领我们已

经复习了一些内容，

现在是一次复习过程

中的检验测试”，同时

可以对自己发出积极

的声音，“这次考试将

帮 助 我 了 解 哪 些 知

识已经掌握，哪些知

识 还 需 要 继 续 巩 固

和学习，我接受这次

测试，也会尽力把它

做好。”在高三阶段

“活在当下”，就是上

好每一节课，做好每

一道题，每一步都认

真对待。顺其自然，

把 握 现 在 就 是 最 好

的状态。

2. 分清自己和他

人 ，关 注 自 己 的 事 。

世上的事情分三类：

“ 自 己 的 事 、别 人 的

事、老天的事”，运用

到高三学习中就是：

高考试卷的难易程度

是老天的事；同学的

复习节奏、方法、成绩

是他人的事；现在要

学什么、怎么学是自

己的事。我们能影响

的是自己的事，所以

看 清 目 前 的 学 习 状

态、各学科的成绩水

平，发现自己的学习

特点，找到高效学习

的方法，制订复习计

划 ，是 我 们 可 以 做

的。在这个过程中，

学会把关注点放在自

己身上，多和自己比

较，看到自己的进步

和不足，找到自己的

学习节奏是关键。每

个人都有每个人的特

点，不用与他人对比，

不用一味跟随“秘籍”

前行。也许有人觉得

问老师问题是学习提

升的高效办法，就可

以 多 跟 老 师 交 流 沟

通；有人觉得自己看

书是学习提升的高效

方法，就可以自己看

书。学习方法是私人

订制，给自己时间，回

想自己曾经高效学习

时运用的方法，就能

找到适合的方法，找

到自己的节奏。要尽

最大的努力，做最好

的自己。

3. 分 清 主 次 ，立

刻行动。高三复习内

容繁多、科目繁多，考

生要根据自己的情况

厘清思路，分清主次，

切忌“眉毛胡子一把

抓”，陷入忙乱之中。

著名的“二八定律”显

示最重要的事情往往

只占 20%左右，但需要

用 80% 的 努 力 或 时

间。所以越是忙乱的

时候，越要保持镇定，

可 以 在 心 中 问 问 自

己：我最重要的 20%的

事情是什么？通盘考

虑后，挑选出最重要、

最紧迫的事情先做，

等最重要的事情做好

后再做其他的事情。

考生要注意：计划再

好也只是计划，行动

是关键。考生可以在

每次完成行动后打个

勾 ，给 自 己 一 个 认

可。当每天、每个星

期都能完成最重要的

事情，持续一段时间

后，就会发现做事的

效率和效果有了显著

提升。

欣欣是一名高三女生，她

学习很忙，每天都感受到很大

的压力，心里开始变得慌乱和

焦躁不安。成绩在这个新的班

级一直处于中下等，她能够感

受到来自同学的“冷言冷语”，

似乎是在嘲笑她成绩太差了。

因为是新人，老师们对自己也

不是很熟悉，对自己的肯定也

不是很多。慢慢地，欣欣感受

到自己“不受待见”，对人际关

系开始敏感起来。

高三分班以前的好伙伴都

分开了，来到新的班级虽然已

有一段时间，但还是没有谈得

来的伙伴，这让欣欣感觉很痛

苦。欣欣从初中开始一直习惯

于稳定的班级、稳定的伙伴关

系。在过去，欣欣会把自己的

困惑和压力讲给好朋友听，有

了这种依赖感，欣欣就感觉不

到焦虑了。这种没人说话，没

人交流的感觉，让她觉得压抑

和苦闷。

眼看高三上学期就要结束

了，欣欣决心摆脱这种负面状

态，改善来自学习和人际方面

的双重压力。
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案例

高三要做好目标管理和行

为管理。这就需要整体性思考

自己当下的任务目标、当下的难

点和卡点。用最短的时间学习

一些好的学习方法和心理技

巧。最好的方式是找心理老师

沟通，或阅读优质的心理工具

书，或上网查有价值的信息要

素。将所有的这些信息通过大

数据总结出最有用的几条有效

经验，然后对照自己，形成个性

化的学习方案和生活方案。每

天需要做到的就是对照这个行

动指南，指导自己的行动，让自

己变成高效率的高三“达人”。

高效率减压
北京市昌平区第一中学教师 王世强

欣欣人际关系方面出现的

一些问题，影响到了她的学习

状态。高三是系统工程，是一

个综合考验，当一个点发生问

题的时候，就说明整个系统不

够完整还有漏洞。当一个人有

痛点、卡点的时候，就应该及时

发现问题，而不是听之任之，最

后造成“决堤”或“雪崩”。我们

应系统性思考，提前形成整体

解决方案，给未来的成功打下

坚实基础。

学会学习

应对不确定性
北京市陈经纶中学教师 闵 敏

2022 年到了，高

考 又 近 了 一 步 。 小

印 感 觉 复 习 的 压 力

陡 然 增 加 ，自 己 一

直 围 绕 着 复 习 、做

题 、改 错 三 大 主 题

循 环 ，可 时 间 已 经

过 半 ，自 己 却 还 手

忙 脚 乱 ，找 不 到 节

奏 ，看 着 其 他 同 学

都 已 步 入 正 轨 ，自

己该怎么办呢？

高 三 生 在 备 考

过 程 中 产 生 焦 虑 情

绪 是 正 常 的 ，这 属

于 现 实 性 焦 虑 ，始

于 对 高 考 好 成 绩 的

热 烈 期 盼 ，形 成 于

难 以 掌 控 结 果 的 不

确 定 性 。 这 些 不 确

定性，让考生对未来

担忧，感到不安和抓

狂，出现焦虑、紧张、

害 怕 、担 心 等 情 绪 ，

甚 至 伴 随 头 晕 、失

眠 、胸 闷 、不 知 所 措

等行为表现。

欣 欣 的 心 理 状 态 不 够 稳

定，很容易被每天焦躁的情绪

影响，学习效率低下。现在最

重要的是沉静下来，让自己抽

出一定的时间，来分析遇到的

困难和问题，让问题清晰化、具

体化。可以回溯一下自己过去

比如在高一高二和初中时候的

历程，是否也遇到过类似问题，

当时是怎么处理和解决的。找

到自己习惯性应对问题的模

式，做到心里有数。如果自己

的处理方式是有效的就继续继

承，如果处理方式有问题，就积

极改正和调整。

在行为上，我们可以求助于

父母或老师，也可以求助于朋

友。在心态上，我们应该更加独

立，不依赖或少依赖他人，尤其

是做一些决断的时候，我们要独

立面对问题。比如面对同学的

“冷言冷语”时，我们不要躲避，

可以主动找同学沟通一下，耐心

细致地询问一下她们对自己的

看法，听听她们眼里的自己是什

么样的。然后看看自己是否真

的有这些不足，如果真有问题，

可及时改正改进。主动沟通可

以让很多问题清晰明了，事情也

会向好的方向发展。

每一次分班都是一次考

验，有的考生适应性较好，能够

快速融入新的班集体，能够较

快适应新老师的教学方法，也

有的考生适应性相对弱一点，

主动性不够，适应新环境就慢

一些。尤其是在高三阶段，各

种变化波动较大，心理适应能

力显得尤为重要。

当 孩 子 遇 到 压 力 的 时

候 ，会 习 惯 性 找 父 母 解 决 问

题 ，长 大 后 ，可 能 会 求 助 于

同 学 和 朋 友 。 这 种 稳 定 的

依 赖 感 ，会 给 人 带 来 安 全

感 。 但 另 一 方 面 ，如 果 一 个

人 依 赖 感 过 强 ，就 会 阻 碍 独

立 性 的 发 展 。 独 立 性 弱 的

人 ，在 遇 到 新 环 境 时 ，习 惯

找“ 靠 山 ”，当 找 不 到 依 赖

时 ，就 会 感 觉 焦 虑 不 安 ，遇

到 问 题 会 束 手 无 策 。 高 三

正 是 锻 炼 自 己 独 立 性 的 最

佳 时 期 ，正 是 这 种 磨 砺 ，能

让心理快速成长。

改变带来不适应

依赖感的两面性

缺乏整体方案

沉静下来

独立面对

行为管理


