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案例

1. 模考进入密集期，

验收前一阶段复习效果

的时候到了，考生都摩拳

擦掌，期待自己能有显著

进步。大鹏从寒假开始

就给自己制订了“拼命冲

刺计划”，停止了一切娱

乐休闲活动，连最爱的足

球也束之高阁，打算“封

靴 ”到 高 考 结 束 的 那 一

天。“一模”后，大鹏发现

自己的成绩和排名都和

原有水平差不多，大部分

科目只前进了一两名，并

没有达到预期的“弯道超

车 ”。 他 心 里 很 不 是 滋

味，最近几天一直失眠，

总是想不通，自己付出了

那么多努力，怎么就看不

到进步呢！

2. 小 巍 是 个 性 格 外

向、活泼开朗的高三生，和

所有高三学子一样刻苦努

力，“一模”成绩出来后，她

简直乐开了花，居然每门

功课都前进了一两名。班

级把她评为“进步之星”，

爸爸妈妈还奖励了她一顿

大餐。虽然不敢在同学面

前“凡尔赛”，但小巍自己

“偷笑”了好久，也给了自

己不少奖励：看了场电影，

逛了一次商场。

高三复习已进入冲刺

阶段，被平日练习磨练出

“大心脏”的考生，在模考

成绩面前竟“破防”了，可

见模拟考试在考生心目中

的重要程度。要想调整状

态，稳住心态，考生要从模

拟考试的作用出发，理性

思考。

一、通过模拟考试，老

师可以了解考生的知识水

平，查缺补漏，有针对性地

进行复习方案调整；

二、通过模拟考试，考生

可以对自己前一阶段的复习

效果进行检验，发现问题有

针对性地进行补充；

三、通过模拟考试，考

生可以训练应试技巧，积累

考试经验。

明晰了模拟考试的作

用，下一步就来探讨如何

正确看待模拟考试的成

绩，尤其是上述两个案例

中提到的，当排名小幅上

升时，如何避免出现两种

相对极端的状态？

看到成绩，鼓舞士气

无论题目难易、分数高

低，只要自己的名次位置和

平时的学习情况一致，就算

正常发挥，如果各科成绩能

前进一两名，在某种程度上

就证明了自己的进步。所

以案例中的大鹏同学，要看

到自己的成绩，肯定自己的

努力。如果不是自己的坚

持和努力，不可能取得眼前

的成绩，增强信心是接下来

继续拼搏的有力保证。

看清成绩，再接再厉

如果模拟考试成绩不

错，可以增强信心，缓解紧

张情绪，但此时要注意不

能自我满足，暂时领先不

代表最后的胜利。要慎重

对待模拟考试，做好模考

后的总结：一要认真审视

各科成绩，从是否均衡的

角度分析，哪些学科发挥

正常，哪些学科有提高，并

且要查找薄弱的原因，从

基础知识掌握、解题思路

和技巧的科学性等方面找

出症结所在，从而主动配

合老师稳强补弱；二要分

析试卷，查得失、改错题，

要重新审核试卷，认真查

对 得 分 和 失 分 的 不 同 情

况；三要迅速找到漏洞的

对应课本章节，提高复习

的针对性。

在分析试卷的过程中

需关注，得分情况也有两

种可能：一种是自己有把

握的，题意理解清晰，原

理、方法运用得当，解题

步骤和结果正确，这是自

己真正的成绩；另一种是

虽然答案对了，得了分，

但自己对题意理解还较模

糊，甚至是通过猜测写出

的结果，这是侥幸得分，

不 能 算 是 自 己 的 真 实 成

绩，也应采取补救措施。

因此，看清成绩，看准得

失分，才能为接下来的复

习计划提供参考，为再接

再 厉 的 学 习 进 程 提 供 依

据。

看透成绩，行稳致远

稳定的心理和状态源

于一次次历练和反思。每

次模考后，成绩摆在眼前，

每个人都经历过自满陶醉

或沮丧气馁，虽然这些情

绪很正常，但也会对之后

的学习产生影响。在高三

宝贵的复习时光中，考生

要及时调整。看到、看清、

看透成绩，才能放下成绩

的“包袱”，快速调整学习

方案。相信考生能在一次

次模考历练下，汇集经验，

稳住心态。唯有行稳，方

能致远。
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案例
经过长时间的努力学习，小雨

在“一模”考试中取得了好成绩，父

母对她竖起大拇指，说：“咱家闺女，

就是聪明，一学就会！一看就是清

华北大的苗子！”小雨听完，立刻紧

张起来，连连摆手说：“我这次就是

运气好而已，你们千万别抱太大希

望。我真不行。”爸爸听闻后，鼓励

道：“要对自己有信心，我们对你有

信心。”小雨摇摇头：“我不行，我不

行。”父母面面相觑，怎么表扬也错

了？

在高三复习过程中，父母总是想

给孩子充足的鼓励，当孩子进步时，

夸大孩子的成绩和能力，目的在于增

加孩子的自信，激发更多学习动力。

但现实往往事与愿违，多数孩子并

不接受父母的鼓励，甚至产生排斥、

担心和焦虑的情绪。研究表明，大

部分人的能力都集中在一个平均值

水平，并没有明显的差异。当个人

能力、成绩被夸大时，人会担心无法

保持下去，从而感到有压力，产生焦

虑、恐惧的情绪和否定、逃避的行

为，所以夸大其词的赞扬对于坚持

努力、稳步前进是不利的。
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当父母观察到孩子有进步，想

给予鼓励时，可尝试以下方式，让

孩子坦然面对、接纳优点，继续提

升。

把握事实，避免评价

不 管 是 批 评 也 好 ，表 扬 也

罢，表达者对倾听者都会有一种

居高临下的感觉，这种状态让人

在不平等的位置，从而在内心否

定了对象的能力所在。青春期

的孩子希望自己和父母是平等

的关系，期待父母能听到自己的

声音，所以遇到父母的评价时，

他们第一反应是想表达自己的

想法，于是出现刻意回避，甚至

反其道而行之等“唱反调”的行

为。因此，建议父母少用评价的

词语，多用客观的描述，在双方

认可的前提下进行交流。比如

父母可以说：“你这次考试进步

了 5 名，数学提高了 10 分，怎么

做到的！”推动孩子思考，把表达

的机会留给孩子。

把握全局，避免绝对化

考试取得好成绩是多种因素

作用的结果，而父母常通过某次

成绩，就开始预测未来，绝对化地

说：“你这么努力，高考一定会取

得好成绩”“你这么聪明，高考一

定会去好学校”。其中的“一定”

太绝对化，不过是一次考得不错，

决定不了高考。如果孩子被频繁

表扬，很容易建立起假自尊、假自

信，一旦在现实中遇挫，就会一蹶

不振。他会感觉那些挫折、困难

在说“你完蛋了”。“成绩不好，因

为你不努力了”，是对学习过程的

否定；“成绩不好，因为你不聪明

了”，是对个人智商的否定。越绝

对 化 的 表 扬 ，越 会 让 人 感 到 窒

息。因此，父母要全面看待阶段

性成果，不把孩子的智商、行为与

最终结果划等号。父母可以问

“这次考试成绩不错，你觉得有哪

些因素带来了助力？”要帮孩子捋

清思路，找到适合的方法。当孩

子不因表扬而自满，也不因批评

而心灰意冷，对自己拥有稳定而

清晰的认知时，他对未来的把控

感也会更加清晰。

把握边界，避免控制

爱是“如他所是”，而非“如你

所愿”。父母虽然希望孩子专注听

课、认真学习、细致地完成每一份

作业并取得好成绩，但在高考复习

过程中，孩子是主体，做不做、做多

少由他们自己决定。如果父母天

天在孩子面前念叨“努力学习，你

得按我说的做”，孩子会觉得未来

是父母的，自己只是听话而已，从

而学习动力受阻；但如果父母给予

孩子充分的信任，不过度关注和干

扰他们的生活和学习，给孩子自主

空间思考和选择，孩子会感到自己

把握着未来。父母可以告诉他：

“高考是人生中重要的一步，学习

的事以你为主，由你决定，我会根

据你的需求做好辅助”，当父母把

握边界，孩子就需要对自己负责，

为自己学习，找到前进的节奏，成

为学习的主人，成就自己的未来。
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