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距高考还有一个
月有余袁小希在争分夺
秒地学习遥 但最近袁小

希感觉自己的状态不
对劲遥 明明很努力袁但
成绩止步不前袁效率很
低袁 感觉无论怎么努
力袁 成绩都没有起色袁
越考越看不到希望遥 小
希开始自我怀疑袁非常
害怕面对考试袁情绪焦
虑不堪袁睡眠也不好遥

小君最近也出现
了类似的状态院明明课

上很认真袁老师讲的重
点都掌握了袁成绩却没
有明显进步遥 小君越挫
越勇袁只要已经掌握的
知识点出错袁或发现有
不会做的题袁他就花大
把时间精力反复练习尧
反思袁 直到研究透为
止遥 但一段时间下来袁
小君身心疲惫袁明显力
不从心遥

小唐总是无法对学习
产生浓厚兴趣袁 尤其受到
不良学习习惯的制约袁对
待学习更是漫不经心遥 升

入高三后袁 小唐逐渐感受
到紧张的学习氛围袁 加之
升学目标更加明确袁 决心
要好好学习遥 但由于积累

有限袁之前成绩也不理想袁
小唐学习的决心很快转化
成巨大的学习压力袁 陷入
学习困境遥

淡化目标
劳逸结合

无论成绩如何袁大部
分考生都有自己的目标遥
越临近高考袁考生越容易
结合目标看待目前的成绩
和状态遥 若距离目标止步
不前袁或稍有倒退袁考生便
容易焦躁心烦袁悲观失望袁
怀疑自己的能力 袁 加长
野高原期冶的持续时间遥

因此袁越临近高考袁考
生越要适度淡化目标袁注
意劳逸结合袁 避免大脑过
度紧绷遥当效率低下尧持续
努力不见成效袁 或反复思
考某个问题却找不到答案
时袁 抓住不放只会加重负
面情绪遥此时袁考生不妨将
之暂时搁置一边袁 让大脑
稍作休息袁 放松的大脑更
容易给出正确答案遥

放松心态
坦然面对

高考不仅是对考生知
识和能力的考查袁更是对
心态的考验遥 考生前期的
紧张复习已使知识和能
力得到相应的训练和提
高袁只是高原反应让复习
变得有些不受控制遥 若考
生任由情绪变得消沉袁或
乱了方寸 袁 不再好好复
习 袁 结果只会越来越糟
糕遥 考生要放松心态袁坦
然接受野高原期冶遥 考生在
心态上要淡定袁行动上要
积极袁相信自己能走出暂
时的困境袁积极心态可有
效缩短野高原期冶遥

调整方法
寻求帮助

考生复习初期的方法

不一定适合后期复习 遥
当发现自己状态不对 袁
或沿用以前的学习方法
效果不好时 袁 要及时调
整 袁尽快探索适合当前
阶段复习的方法 遥 如做
题效果不好 袁 可转为有
针对性地查漏补缺 袁或
巩固基础知识 袁或温习 尧
巩固之前做过的题 遥 另
外 袁 要学会充分利用身
边的资源 袁 如积极向老
师请教或与同学探讨 袁
尽快找到解决办法 袁或
跟同学和学习小组沟通
交流 遥 这样既能通过倾
诉 减 小 压 力 和 负 面 情
绪 袁也能吸收好的建议
和经验 遥

总之袁考生要想缩短
高原反应的时间袁心态上
要淡定放松袁行动上要积
极袁 要主动寻求帮助袁及
时调整方法遥

支招

备考进入后期袁很多考
生进入复习 野高原期冶袁主
要表现为学习效率低下袁学
习成绩停滞不前袁甚至出现
倒退现象袁 并伴随焦虑尧烦
躁等负面情绪遥由于很多考
生不了解高原现象产生的
原因袁 进入学习 野高原期冶
时袁感到束手无策袁情绪波
动大袁产生紧张不安甚至对
学习和考试恐惧等消极情
绪袁影响复习状态遥实际上袁
高三复习过程中袁出现野高

原反应"很正常遥
第一袁 生理和心理疲

劳遥经过较长时间的紧张复
习袁考生身心疲惫袁学习热
情和意志力也有所下降袁注
意力容易分散袁 记忆力变
弱袁效率变低遥

第二袁思维方式尧学习
方法和习惯遥 在复习后期袁
各学科已形成较为稳定的
知识结构遥考生也逐渐形成
较为固定的学习方法袁容易
出现定向思维遥加上知识难

度加大袁或前期复习中的薄
弱环节逐渐暴露袁用陈旧的
学习方法已难以适应当前
学习袁 难以找到学习突破
口袁 身心反应易变得迟钝袁
学习上的进步也越发不明
显遥

由此可见袁考生出现高
原反应是生理因素和心理
因素共同作用的结果遥若能
及时诊断袁根据具体情况调
整自身学习方法与状态袁就
能顺利度过野高原期冶遥

分析

淡定应对

备考野高原期冶
中国人民大学附属中学朝阳学校教师 王 阳

理性面对成绩
积极迎接高考
北京理工大学附属中学通州校区教师 陈 莹

案例

我们常说袁 对于高考而
言袁 三分靠实力袁 七分靠心
态遥 内因是影响事物发展的
决定性因素遥无论成绩高低袁
过程和心态才是考生自身能
够把握的因素遥忘记得失袁才
能看清楚把握的方向遥

调整心态袁理性自评
高三阶段袁考生要先调

整好心态遥考生可请老师帮
助自己进行理性评价遥有的
考生容易陷入盲目自卑状
态袁不易客观评价自身的优
缺点袁 导致内心充满失落
感袁不知从何入手袁解决问
题遥 这时袁考生要调整好心
态袁明确现阶段真实的学习
水平袁 抱定从零开始的决
心袁 找到最佳学习状态袁迎
接高三的挑战遥即使在高一
和高二学习积累并不扎实袁
也要勇于重新开始遥在不高
估自己的同时袁更不能低估
自己遥忘记得失袁找准位置袁
理性自评袁 再对症下药袁保
持强项袁弥补弱项袁才能更
好地融入高三的学习氛围
中遥调整心态和理性自评的

过程袁也是帮助自己树立自
信心的过程遥

树立目标袁明确方向
没有目标袁只会让行动

更加迷茫遥 学习之初袁考生
要为自己制定通过努力即
可达成的小目标遥这样不但
能获得成就感袁还能调动自
身的学习积极性遥通过理性
自评袁找出与自身综合能力
水平相匹配的大学袁作为奋
斗目标遥 通过月考尧模拟考
试等袁 循序渐进地提升目
标袁夯实基础遥 如果树立过
低目标袁不切实际袁则不易
获得成就感袁容易再度陷入
迷茫曰 树立过高的目标袁可
能因一时难以实现而无法
继续进行下去遥新目标还可
帮助考生转移对学习的焦
虑情绪袁 缓解心态过度紧
张袁 使考生更专注于学习遥
目标量化程度越高袁越能帮
助考生建立努力的信心与
决心遥

贵在行动袁赢在坚持
著名教育家陶行知先

生曾说过院野行是知之始袁知
是行之成遥 冶无论基础多么
薄弱袁考生要明确袁只要努
力袁一切皆有可能遥 只有先
行动起来袁才能为知识的学
习奠定基础遥 高三阶段袁很
多考生是思想上的巨人袁
却是行动上的矮子遥 只思
考不行动袁 会造成心理焦
虑遥 考生要马上行动起来袁
发现自己的优势科目袁努
力保持曰找到弱势科目袁积
极找同学或老师进行帮助
辅导袁不放弃点滴积累袁形
成自己的学科知识体系遥
弥补知识缺憾的过程袁也
是探索学习的过程遥 凡事
贵在行动袁赢在坚持袁学习
更是如此遥 具体到学习的
细节中袁 考生可通过制订
日计划尧周计划和月计划袁
进行时时反馈与分析袁进
而调整下一步的发展策
略袁逐渐树立学习的信心遥

总之袁 考生要调整心
态袁树立目标袁落实行动袁积
极迎接高考袁充分享受努力
奋斗的过程袁在成长中便会
有所收获遥

小唐的情况在高中并
不少见遥 很多考生在高中前
两年没有目标袁消极度日遥等

到高三被繁重的学习压力困
扰袁 往往比基础牢固的考生
更加迷茫遥对此袁考生很容易

陷入学习困境袁找不到方向袁
不易获得成就感袁 从而比其
他同学承受更多压力遥

支招

分析

案例

北京理工大学附属中学通州校区学生日前在通州区人民法院举行了一场
别开生面的模拟法庭活动遥 石 杨 摄


