
考试只是人生中的一小部分考试只是人生中的一小部分，，它不能决定人的一生它不能决定人的一生。。在考试过程中遇到的挫折和在考试过程中遇到的挫折和

苦难也会让我们的意志更加坚强苦难也会让我们的意志更加坚强，，有更好的韧性去面对未来的风雨有更好的韧性去面对未来的风雨。。

案例一

小 胡 艺 考 发 挥 得 不

错，心情很好，于是想放松

一下，好好玩几天，但是在

放松的过程中，他觉得自

己太浪费时间了，害怕学

习的时候又没有状态。小

胡在这种矛盾的心理状态

下，不停摇摆，懊悔和彷徨

笼罩着他，让他提不起学

习兴趣，玩也玩得不尽兴。

高考英语第二次听说

机考成绩已经公布，小李

的成绩并不理想，因此陷

入 了 深 深 的 自 我 怀 疑 之

中。看着身边的同学都取

得了理想的成绩，自己却

没有发挥好，小李懊悔不

已。英语听说一直是小李

的强项，可是考试却没发

挥好。小李害怕自己会一

直陷入考不好的循环中，

在 高 考 的 时 候 也 发 挥 不

好，因此整个人都很焦虑

不安，无法好好复习。

案例二
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科学理性面对考试成绩
北京市和平街第一中学教师 刘志宏

提升“三力”突破备考平台期
北京市第七中学教师 曾于秦

考生要学会用平常心来

面对自己的成绩，从要求自

我完美的心理中走出来，学

会接受自己，既要接受优秀

的自我，也要接受不足的自

我。只有这样，自己的心情

才不会受到太大影响，从而

顺利投入到之后的学习生

活中。

当考试成绩不理想导致

焦虑、心情低落时，可以寻求

朋 友 、家 人 或 者 老 师 的 帮

助。考生可以向他们倾诉，

询问建议，适当放松身心，找

自己感兴趣的事情转移注意

力，也可以试着将情绪写在

纸上，这样可以很好地缓解

焦虑。

平常心面对成绩

如考试成绩不理想，考生

要看到积极的一面。可能正

是因为这次没考好，才能及早

发现问题，之后更加明晰努力

的方向，坏事也可能变成好

事。考生可以梳理成绩不理

想的原因，调整好自己的心

态，根据自身实际情况制定切

实可行的学习计划。

如考试成绩理想，考生

可以把眼光放得长远一些，

计划之后的复习，不过多沉

溺于喜悦中。当然，也可以

适当奖励自己放松一下，在

放松的时候就好好放松，然

后再以良好的精神状态投入

到接下来的备考中。但如果

在放松过程中，考生同时深

陷后悔和焦虑的情绪，要立

刻叫停自己，不要被情绪牵

着鼻子走。然后即刻行动，

投入到复习状态中。当真正

投入到行动中，就不会一直

沉浸在懊悔的情绪里。

以成长型思维看待考试

考生要学会驳斥自己头

脑中的不合理信念，针对“考

不好别人会瞧不起我，我高

考也考不好了”这些想法，首

先要找到其中不合理的点进

行驳斥。例如，“考试是为自

己，跟其他人没有关系”“其

他人不会因为考试成绩而对

我有什么看法”“我这次考试

失利不代表下次也会失败，

只要继续努力，尽我所能就

好”等等。

考 生 要 知 道 考 试 是 自

己的事情，只要在学习上尽

最大努力就好，不要给自己

过大压力。考生还可以通

过回忆过去考试中成功的

体 验 ，看 看 当 时 是 怎 么 做

的，怎么准备的，增加信心，

以一种新的姿态面对即将

到来的考试。

驳斥不合理信念

很多考生对自己都有一

种自我角色定势思维，特别是

成绩较好的考生对自己有较

高的目标定位。但当预期的

目标受诸多因素影响而未能

实现时，他们的自尊心就会受

到伤害，对自己产生怀疑并产

生一系列负面想法，例如“考

不好，同学、老师该看不起我

了”“考不好太丢人了，我高考

肯定也考不好”等，这些想法

容易引发或加剧考试后的负

面情绪。小李就是被这种负

面情绪所裹挟，没办法全身心

投入到学习中。

小胡是大部分考生的写

照，考得还不错时，想要让自

己放松一下。但是玩起来以

后，又会想“早知道就不玩了，

还有好多学习任务没有完

成”，沉浸在后悔和自责的情

绪中。如果不尽早从这种情

绪中走出来，慢慢地就会演变

为埋怨自己，想着已经浪费了

那么长时间，现在学也赶不上

别人的进度了，就自暴自弃，

彻底放弃学习了。
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要从根本上提升备

考动力，就需要将高考和

自己的理想、心中的渴望

建立直接联系。明确知

道自己想要的未来需要

通过高考实现，考生就会

自发地努力学习。因此，

考生可以在此阶段挖掘

自己的兴趣和价值观，梳

理生涯规划方向和目标，

并将理想同学习建立直

接联系。

在理想不清晰或渴

望不强烈的情况下，有

一些技巧可以用来提升

紧迫感：

1. 细化目标，将“高

考”这个大目标分解为

阶段小目标，每个小目

标设定完成时间。截止

日期是第一生产力，将

目标分解并设定完成时

间 ，就 是 将“ 重 要 不 紧

急”的大任务分解为数

个“重要且紧急”的小任

务。设定临近且明确的

截止时间，就能充分激

发紧张感，从而调动认

知资源去全力行动。

2. 拿走分心物，从外

部环境入手，降低干扰紧

迫感的可能性。追求快

乐是人的本能，特别是在

备考的时候，如果身边有

太多诱惑，如手机、零食、

床等，那疲惫时就很容易

分心。因此，考生可以创

建一个不容易分心的环

境，并将学习行为和这个

环境建立心理联系。只

要进入这个环境，身心就

自动进入学习状态。当

疲惫时，可以试着闭目或

者伸懒腰等。

3. 组建备考小组，互

相扶持互相激励。紧迫

感也可以通过社会比较

的 形 式 从 他 人 身 上 获

得。学习行为可“传染”，

当身边的同学都在学习

时，考生就很难安心躺平

了。因此，找一些志同道

合的朋友，因为目标相

近，会更容易在学习上和

他们比较，从而通过落差

激发自己的紧迫感，让自

己更积极地投入学习中。

提升动力

处在复习“转型期”，

考生需要根据复习阶段

的特点，调整复习模式，

突破学习瓶颈。经过一

学期的复习，考生对基础

知识已经掌握，下一步就

是 将 零 散 的 知 识 连 成

“线”、组成“面”，形成知

识体系和网络。考生可

以 利 用 思 维 导 图 等 工

具，以“单元”或“章节”为

单位进行知识整合；整合

时重点关注知识脉络和

主旨，建立学科逻辑链，

辅以综合性的练习来夯

实整理结果；积极和老师

沟通适应期的收获和困

难，老师拥有丰富的辅导

经验，能够在学业和身心

适应、调整方面给予有益

建议。

增强适应力

良好的身心状态和

饱满的精力是高紧张、

高 强 度 复 习 的 重 要 支

撑。考生可以将平台期

看作修整期，用来调整

身心状态。考生可关注

睡眠和饮食，如果牺牲睡

眠时间来补学习的漏洞，

那么可以利用这段时间

适当补充睡眠，同时调整

复习节奏，在学习和休息

之间找到平衡。另外，积

极的休闲活动可以放松

身心、积蓄能量，例如运

动 、看 课 外 书 、做 手 工

等。相反，消极的休闲活

动不仅不能帮考生“回

血”，反而可能消耗精力、

磨灭学习动力，阻碍后续

备考，例如长时间玩游

戏、观看短视频等。

保存精力
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考生在认知上重视

复习，行动上却容易松懈

和分心，是高三现阶段正

常的状态。就像马拉松

跑到中后程，我们知道终

点就在前方，可还有很长

一段距离；想要坚持，可

总忍不住停下来休息。

这种状态就是高三最辛

苦的时期——备考平台

期 。 这 个 阶 段 考 生 容

易 出 现 三“ 力 ”不 足 的

情况。

动力不足。动力不

足又分为远期动力不足

和近期动力不足。远期

动力不足是因为对未来

没有自发的渴望。近期

动力不足是因为离高考

还有一段时间，按照时

间管理理论“时间四象

限”，这属于“重要不紧

急”事件。这类事件较

难激发紧张感，考生就

会更容易松懈。

精力不足。经过一

学期繁重的复习，开学以

来又经历各种测验，考生

感 到 身 心 俱 疲 是 正 常

的。当头脑经历了长时

间高强度的工作后，会需

要一段时间的放松。一

方面让劳累的身心得到

休息，另一方面大脑可以

在这个过程中重新梳理

和整合知识点。

适应力不足。现在

正是一轮复习向二轮复

习过渡的阶段，从基础

知识的贯通复习到考试

专题训练。此阶段，考

生的复习重点是形成考

试 体 系 ，训 练 解 题 思

维。但一部分考生还停

留在第一阶段，对第二

阶段缺乏觉察和适应，

长此以往就容易失去方

向，无法专心复习。
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案例

小诺发现，同样是

高三，第二学期的学习

强度和压力显然是第一

学期不能比的。三天一

小测、五天一大测已成

常态，每天还要做大量

练习。小诺知道，现在

必须全力以赴，可总是

上课或看书时走神，写

作业时也会忍不住看手

机，多学习一会就想吃

零食或活动一下……结

果就是要么完不成当天

作业，要么就得牺牲睡

眠时间，导致第二天学

习效率更低。随着“一

模”的结束，眼看高考临

近，小诺开始着急了。


