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认识自我，目标分层，
为目标导航

模拟考试能检查考生

一段时间的学习成果。考

生要通过模考了解知识储

备，找出复习漏洞，发现学

习中的不足及时补救。全

家可以共同制作各类模拟

考试专属成绩分析表，记

录各次各科考试成绩，帮

助分析总结和定位，关注

学科优势，锚定目标学校

和专业。考生可通过与家

人共同分析自己的兴趣、

能力、对未来大学、工作的

设想以及身体状况等，不

断认识自我，确定更加符

合自己实际的目标，为目

标导航。

合理的目标设置能提

升学习动力和备考自信，

因此目标的设置需要全家

共同重点规划。为避免单

一目标造成的心理压力过

大及多级目标造成的注意

分散，可设置分层目标：理

想目标（超水平发挥可达

成的目标）、现实目标（正

常发挥可达成的目标）及

低限目标（因各种消极因

素影响也应达成的最低目

标），为全家明确行动的方

向。考生在学习之余，可

根据设定的分层目标请家

长为自己搜集未来填报志

愿的信息及其他考试动

态，让准备更充足。

坚定信念，情绪稳定，
为目标蓄力

高 考 的 最 佳 心 理 状

态是紧张中乐观，压力下

自信，平静中兴奋。适当

焦虑能帮助考生更加重

视各类模拟考试，以最佳

状态复习，同时模拟高考

前的各种心理波动和反

应，提前感知影响心理状

态的因素，积极调整，以

此锻炼自己的心理适应

能力，在未来以更好的状

态面对高考。模考成绩

有波动很正常。考生要

胜不骄败不馁，以平和的

心态面对结果，坚信通过

不断努力，必将在未来练

就“ 大 心 脏 ”应 对 高 考 。

考生也能感悟到高考只

是漫长人生经历中面对

困难、实现超越的缩影，

从而以更加自信和从容

的心态面对未来更大的

挑战，为目标蓄力。

考生也可以提醒家长

为自己营造良好的备考环

境，尽可能避免来自家人

的干扰，如安静的学习环

境、减少一些无关紧要的

走亲访友、外出聚餐等活

动及其他在日常生活中可

能会影响自己备考的事

宜，与家人做好充分沟通，

感受家长更多的关心与陪

伴，共同面对备考中的压

力。让家人协助完成一些

事情，家人也会因你的信

任和求助感受到被需要、

成就感及心理安慰。

高效学习，培养毅力，
为目标冲刺

高 三 一 年 短 暂 而 忙

碌，如何在有限时间内达

到成绩提升最大化，需要

关注学习效果。学习方法

是学习的“力量倍增器”。

考生可以向老师、同学、家

长请教备考学习方法，在

备考中探索适合自己的学

习方法，在实践中不断改

进和验证，达到事半功倍

的效果。

学习是一个坚持不懈

的过程，高考就像攀登一

座高山，需要考生具有挑

战自我极限、锤炼顽强毅

力的拼搏状态，需要在屡

战屡败中，磨炼屡败屡战

的意志品质，树立吃苦、拼

搏、竞争、坚持意识，为高

考目标冲刺。

父母是不是一直羞于

表达，很久没有抱孩子了？

这种肢体的情感表达，对孩

子来说非常重要。一个温

馨和谐的家庭氛围，也是需

要营造的，一束芳香的花，

一顿色香味俱全的晚餐，一

次轻松愉快的电影之旅，都

是有价值的。一个疲惫的

人，需要忘却烦恼，彻底放

松身心，才能更有精神和能

量投入到接下来的挑战中。

用信任与爱提升心力
北京市昌平区第一中学教师 王世强

最近小卓的父母发

现，小卓到了高三后半

程，明显和上学期不一样

了，回到家不爱说话，总

是“躲进”自己的房间不

出来。父母猜想小卓的

考前压力有点大，想和他

好好交流一下，但双方都

太忙了，找不到一个安静

交流的机会。父母上班

很忙，照顾家里的时间不

多，和孩子一起吃饭的时

间更是少之又少。父母

工作繁忙，家庭事务琐

碎，他们的心理压力也很

大，回到家感觉身心疲

惫。孩子回来后，父母想

赶紧和孩子表达他们发

现的一些问题，不知不觉

语气就会变得急躁。与

此同时，小卓回家也有一

些事情需要做，很急很

忙，一看家长纠正自己，

小卓快速切换状态，让自

己“躺平”，无论家长说什

么，假装听几句就赶快回

屋关上门。由于到了关

键的冲刺期，父母想改善

这种状态，回想起过去温

馨的家庭环境，一起共进

晚餐、有说有笑的和谐氛

围，真是别有一番滋味。

父母到底该如何和孩子

沟通，既不伤害孩子，又

能真正帮助孩子呢？

当 下 考 生 每 天 面 对

的 事 情 复 杂 繁 琐 。 他 们

的 思 想 也 更 加 丰 富 多

元 。 父 母 的 思 维 方 式 和

沟通方法也须与时俱进，

否 则 就 容 易 出 现 分 歧 。

父母以为表达的是爱，但

在 孩 子 眼 里 可 能 显 得 有

点“笨拙”、有点过时。孩

子 的 心 理 世 界 和 思 维 方

式已经进入新的阶段，如

果 父 母 不 能 快 速 学 习 一

些 更 贴 近 孩 子 的 交 流 理

念和方法，很难做到真正

的有效沟通。

小卓作为一名高三考

生，各方面的压力比较大，

自己的情绪容易受到冲击

和影响。而此时，父母的心

情和状态，由于缺乏正确的

方法，得不到有效疏导和化

解，就容易带着一些负面情

绪表达和沟通。这样交流

的底色是阴郁的。心理学

上讲，人的情绪是会相互影

响的，一个积极的正向情

绪，会带给他人快乐，一个

消极的负面情绪，也会潜移

默化地使另一个人变得消

极。

父母是成年人 ，有社

会经验和阅历，因此能够

从 经 验 道 理 上 去 分 析 判

断问题，对一些事情的看

法 也 很 深 入 。 但 与 此 同

时 ，如 果 过 于 强 调 理 性 ，

过 于 和 孩 子 分 辨 事 情 对

错 ，讲 求 功 利 性 ，就 会 忽

视孩子的情绪感受，让孩

子 感 觉 到 这 种 交 流 生 硬

而 无 趣 。 父 母 要 理 解 未

成 年 人 心 智 往 往 是 偏 感

性 的 ，需 要 更 多 的 情 感

要 素 ，更 需 要 来 自 父 母

的包容和爱。

父母不平静

理性多于感性交流

无法形成有效沟通

先处理心情，再处理事

情。作为父母，先要调节好

自己的状态。如果自己有

心理和情绪上的问题或者

困扰，争取能够快速清零。

现在社会高速运转，对人的

基本需求就是快速梳理复

杂问题，找到并且解决急迫

问题，让自己随时归零，处

于心理上的轻松状态，让自

己更阳光、更快乐。当一个

有温度有爱的家长，带着对

孩子真诚的关心出现在孩

子面前的时候，哪个孩子会

拒绝呢？

家是讲爱的地方，不是

讲理的地方。被人管会给

人带来排斥，被人爱则能给

人带来温暖。幸福的考生

家庭氛围温暖和谐，家人不

把考试成绩和各种目标放

在嘴上，而是默默地观察和

支持孩子。这种和谐的信

任氛围，不是一朝一夕形成

的，需要父母和孩子共同维

护、共同经营。父母可以主

动用心观察孩子的情况，了

解孩子各层面的需求，尽力

满足孩子的需求，让他们感

受到被爱和被接纳，心里暖

暖。这种信任关系建立起

来后，就给后续交流打下良

好基础。

充满爱的能量

平静身心在先

建立信任关系

精准分析模考

全家合力迎高考
北京第二外国语学院附属中学心理教师 郭丽娜

小珊自高考百日倒计

时后变得异常焦虑，每天

晚上躺在床上本想将所学

内容做一个梳理，但倒计

时天数却不断在脑海闪

现，神经紧绷让自己倍感

疲乏。“一模”即将到来，如

果这次考不好，该如何面

对和迎接下面的其他模拟

考试呢？想想每天操劳的

父母、精心讲课的老师以

及努力的自己，也决不允

许失误。但谁又能确保万

无一失呢？想和家人分享

自己目前的状态，毕竟家

长都经历过高考，或许能

够理解自己，给予一些宝

贵建议，但又担心他们会

操心，也觉得学习是自己

的事情，即使说了还得自

己来面对，于是选择独自

一人承担。但是接下来模

考不断，如何精准分析模

考结果，进行后续知识储

备和心理应对？小珊有些

迷茫。

高 三 各 类 模 拟 考 试

接踵而至。高考是人生

中 一 次 重 要 考 试 ，它 从

来 不 是 考 生 一 个 人 的

事 ，而 需 要 家 庭 成 员 共

同做好充分准备。作为

高 三 生 ，要 知 道 让 家 人

参 与 到 高 考 准 备 中 ，对

于家人来说也是一种安

慰，而不是添麻烦，要学

会充分利用家中每个人

的 优 势 帮 助 自 己 备 考 ，

感受全家共同努力带来

的愉悦体验。要正确认

识模考的意义在于用正

规的流程、标准的形式、

严格的方式对高考进行

全面演练。模考之后家

人需要共同分析才能凸

显效果：通过了解自己在

整体中的表现，合理、客

观做好新定位，重新审视

和思考冲刺目标；通过认

真梳理错题与易混淆概

念 ，知 晓 备 考 中 的 知 识

漏 洞 与 不 足 ，回 归 书 本

找到问题症结；察觉模考

前、中、后的心理状态变

化，找到适合自己的科学

调适方法，将焦虑状态调

整到最佳。精准的模考

经验分析，团结的全家合

力助攻，更能让考生正确

认识自我，坚定必胜的信

念，以良好心态、科学方

法、顽强毅力迎接每一次

模 拟 考 试 ，让 备 考 更 有

方向、更有动力、更有节

奏、更有把握。
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