
分析：高三考试频繁，成绩波动
几乎是每个考生都会经历的。而成
绩波动的原因是复杂多元的，影响成
绩波动的因素很多：知识能力水平、
考试内容和题型、应试技巧、考试状
态、应试心理等，这些因素的相互组
合和作用，会影响最终的考试成绩。

成绩波动是正常现象，只是因为
发生在高三这个特殊时期，孩子就容
易对波动产生灾难化的认知，例如：
我已经跟不上全班的备考节奏了，周
围的同学都超过我了等等，严重的甚
至会导致孩子产生自我怀疑和自我
放弃，提前得出自己高考肯定考不好
的结论。模考成绩的波动本身就会引
发孩子情绪的“同频共振”，即成绩的
高低会导致孩子情绪的起伏。如果此
时家长也出现情绪波动，看到孩子考
好了就非常高兴，称赞表扬，考差了就
唉声叹气，甚至批评指责，那孩子的情
绪必然会被叠加和放大，进而严重影
响后续的复习备考状态。

高三第一次月考成绩下发，可谓几家欢喜几家愁。佳佳考得不理想，相比以往差了很多，他自己很难过，妈妈也很着急。她一想到孩子的

成绩一直不太稳定，时好时差，如果刚好赶上高考时考差了，那可怎么办？于是妈妈也在家里唉声叹气的。

文文这次意外的考得很好，可爸爸整天都在给她“泼冷水”，告诉她“不要骄傲、骄兵必败”。文文也开始忐忑不安，担心这次只是

运气好，下次考差了该怎么办呀。
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备考路上 定好每个小目标
北京市和平街第一中学教师 谢 维

升入高三后，小陈一直将

中央财经大学做为自己的目标

大学，为此她一直努力着。虽

然她也清楚自己的成绩与中财

还有一定的差距，但她相信通

过自己的努力终究能考上。随

着各科复习进度的加快，小陈

学习上的漏洞也逐渐显现。在

经过一两次成绩不理想的打击

后，小陈学习的热情越来越低，

之前勾勒的大学梦仿佛也越来

越遥不可及。

遇到这种情况如何处理？

同学们要明白：制定目标是实

现梦想的基础，一个合适、合理

的目标有助于尽早圆梦。每个

学生对高考，都会有自己的大

目标，但如果只有一个大目标

的话，学生难免会有无从下手

的感觉，所以在大目标的条目

下，适当的制定数个小目标是

十分必要的。

活用小目标让你离成功更近

每个人对于高考都有自己

的大目标，比如要学哪个专业、

报考哪所大学，但只有大的方

向是不能通向成功的，用好每

一个小目标，才能让你在一路

前行之中不断修正自己的方

向。比如告诉自己在上高三之

后每天背 30 个单词，试想一下

100天以后，你的单词量就能达

到3000个。但如果你没有每天

的小目标，三千的单词量对谁

来说都是一个庞大并难以完成

的任务。学会把每个星期、每

一天都分解出一个个小目标，

每个小目标的完成，一定要具

体到细节。比如说，一个学生

的高考目标是650分，在努力向

这个目标迈进时，需要在自己

的规划中将这个分数分解细化

下去，比如我的语文应该保持

拿到多少分？如果我语文考到

这个分数那么我的作文最少要

拿多少分？我们应该学会给自

己制定目标。不管是高三这一

年，还是月目标，日目标。这一

个个的目标会激励我们不断前

进,能让我们意识到应该在固定

时间内做到何种程度。这不仅

会让学生从内心产生成就感和

满足感，由小成而集大成，心态

由此变得乐观起来，备考全程

也不易产生倦怠。

而在设定好了每一阶段的

小目标之后，考生要做的就是

完成这一目标并继续给自己定

一个通过努力就能达到的新目

标。比如你的语文分数不理

想，可以先把小目标定为提高

阅读理解分数，在一段时间加

强阅读理解的训练。而当阅读

理解的成绩上来之后，可以转

而将目标定在作文得分的提高

上。这样有的放矢的提高自己

的分数，才能稳扎稳打地实现

自己的高考梦想。

完成每个目标都是一次胜利

美国著名心理学家阿尔

伯 特·班 杜 拉 等 人 的 研 究 指

出：个人自身的成败经验这个

信息源对自我效能感的影响

最大。一般来说，成功经验会

提高效能期望，反复的失败会

降低效能期望。而自我效能

感又决定了我们在面对困难

时的态度，所以从某种程度上

说，当学生每一次获得成功的

时候，都是一次自我激励的过

程。在平时的学习生活中，许

多学生都会有这样一种体会，

就是当受到外界的鼓励和表

扬时，心中会很高兴，会更加

专 注 地 投 入 到 后 续 的 学 习

中。但其实每当我们完成一

个小目标的时候，都是一次很

好 的 进 行 自 我 鼓 励 的 机 会 。

不妨告诉自己：这次克服种种

困难获得了成功，所以离自己

理想的大学又近了一步，我要

用更加饱满的状态，投入到接

下来的学习中。

制定目标时无论是好高骛

远还是妄自菲薄，都不是一个

好的心态，希望各位考生可以

在既定的大目标下，制定各类

适合自己的小目标，将看似很

难完成的任务细化到每一天、

每一周的学习生活中，按部就

班地享受自己逐步成功的过

程，最终助力自己笑对高考！

有这样一个实验：三组人分别

向着10公里以外的村子进发。第

一组的人既不知道村庄的名字，也

不知道路程有多远，只告诉他们跟

着向导走就行了。刚走出两三公

里，就开始有人叫苦；越往后，他们

的情绪就越低落。第二组的人知

道村庄的名字和路程有多远，但路

边没有里程碑，只能凭经验来估计

行程的时间和距离。当走到全程

四分之三的时候，大家情绪开始低

落，觉得疲惫不堪，而路程似乎还

有很长。第三组的人不仅知道村

子的名字、路程，而且公路旁每一

公里都有一块里程碑，人们边走边

看里程碑，每缩短一公里大家便简

单庆祝一下。行进中他们用歌声

和笑声来消除疲劳，情绪一直很高

涨，所以很快就到达了目的地。

没有目标的奋斗是盲目的，再

多的耐心也会被消磨，再强的信心也

会被摧毁。给自己一个明确的目标，

并将其分解成每阶段都可以实现的

小目标，希望就会一直在前方向你招

手，直到终点。

月考成绩发布之后……
北京市第七中学教师 曾于秦

父母要稳住自己的情绪

面对孩子成绩波动，家长首

先要做到稳住自己的情绪，不因

为孩子暂时的成绩起伏而情绪

失控。

家长的情绪稳定后，就能

有更多的心理空间去包容孩

子的情绪，并更好地运用心理

资 源 去 帮 助 孩 子 调 节 情 绪 。

家长需要去共情孩子的情绪：

考好了要肯定孩子的努力和

付 出 ，从 而 强 化 孩 子 的 成 就

感 ，进 而 增 进 孩 子 的 学 习 动

力；考差了要看到孩子对自己

的高期待以及期待落空后的

失落和焦虑，并通过陪伴、安

抚等方式帮助孩子尽快平复

情绪，走出阴影。无论成绩如

何波动，家长在情绪上的稳定

和支持都能够让孩子知道，家

长虽然也看重成绩，但更关心

自己的感受，这能给孩子带来

稳定感和安全感。

合理看待成绩波动

高考是一次综合性考试，将

考核孩子过往 12年积累的知识

和能力。每一个孩子都会有自

己擅长的科目或者知识板块，也

会有自己比较薄弱的部分。某

次考试成绩波动，可能是因为试

卷刚好考到了孩子擅长或者不

擅长的部分。因此，家长可以适

当地引导孩子去客观看待成绩

波动的现实，帮助孩子提升对成

绩波动的识解度。

在理解和接纳了成绩波动的

事实后，家长可以协助孩子通过合

理归因建立对考试成绩的理性认

知，从而减少成绩波动对孩子的不

良影响。首先，帮助孩子建立合理

的考试认知，即考试不是单纯为了

获得高分，而是为了考取理想的大

学和专业。因此，只要成绩足够，

那偶尔的波动是没有关系的。其

次，帮助孩子设置合适的成绩预

期，即因为考试的特殊性和复杂

性，我们对考试成绩的预期不应该

是一个具体的分数或者排名，而

应该是一个区间，在区间里的波

动都是可以接受的。最后，帮助

孩子对成绩进行有建设性的合理

归因，从而形成备考的良性循环，

即成绩好的时候多找找孩子自身

的原因，例如基础知识扎实、努力

复习、考试技巧提升，等等，以强

化孩子的优势；成绩不理想的时

候适量找找客观原因，即考试题

型多变、考试内容较偏，等等，让

孩子找到自我提升方向的同时也

不会丧失自信。

带孩子及时复盘 查缺补漏

无论成绩如何，家长都需要

协助孩子通过考后复盘等方式

分析这一次的得分点和失分

点。复盘时，可以关注以下几

点：答对的题目涉及的知识点，

有哪些可能的解题思路，如果换

一种题型是否也能够完成；答错

的题目涉及的知识点，答错的原

因是基础知识不牢、知识系统掌

握不全面、解题思路有问题还是

粗心大意；试卷整体的知识面和

难度设置，等等。整理错题本也

是很好的方式，将同类型的错题

进行梳理、整合，并分析错题背

后孩子的知识和技能欠缺。

除了知识和能力，家长也可

以引导孩子复盘应试技巧、考试

状态、应试心理等。例如，在应

试技巧方面，孩子在审题时是否

有经验或者教训需要吸取，答题

顺序和时间的安排是否需要调

整等；在考试状态方面，孩子在

考前和考试中的身体状态是否

有异常，未来可以如何避免特殊

情况的发生等；在应试心理方

面，考前孩子是否过度焦虑，考

试时孩子是否受到考场环境或

其他考生的影响，如何调整等。

总而言之，家长需要从实践层面

带领孩子从每一次考试中总结

经验教训，为迎接后续考试做更

充足的准备。

◆◆心理小故事心理小故事


