
小长假最后一天袁父母
要提醒孩子做好上学的准

备袁 相关知识提前预习充
分袁早点休息袁调整好生物

钟袁保证第二天有充足的精
力迎接新一轮的学习生活遥
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9 高考窑父母

时间管理倾向是个体
利用时间时呈现出的心理
和行为特征倾向袁 由时间
价值感尧 时间监控感和时
间效能感构成遥 在平时的
学习和生活中袁 考生如果
能合理管理时间尧 掌控时
间袁 会形成对自身认知评
价较为正向的情感体验遥
长期拥有这样情感体验袁
能形成较稳定的人格倾
向袁 对考生的学习生活也
会产生重大的影响遥

高三生的学习成绩与
其时间管理行为有很大关
系遥 高三阶段袁考生能正确
认识时间的价值袁 但时间
管理能力参差不齐遥 时间
管理能力较弱的考生常表
现为没有具体学习计划尧
无法正确区分学习任务的
轻重缓急尧 疏于对学习结
果的检查等遥 虽然有的考
生会制订学习计划袁 但持
之以恒并完成的不多遥 当
然袁 这也是因为父母对孩
子执行学习计划缺乏有效
监督遥 因此袁对于时间管理
能力较弱的考生袁 父母有
必要为他们提供一些加强
时间监督的策略袁 增强其
时间管理倾向并运用在高
三复习中遥 野十一冶小长假
将近袁 父母要协助孩子做
好时间分配及管理袁 收获
高效学习成果遥

首先袁 选择合适的学
习环境遥 小长假期间袁时间
管理倾向较弱的考生要避
免在家或宿舍等场所学
习袁 最好将自习室或图书
馆作为学习地点袁 拉近与
学习环境的空间距离遥 同
时袁 父母要告诫孩子无论
在哪里复习袁 都要提高学
习效率遥 很多考生会制订
学习计划袁 但执行一段时
间后袁 发现并未取得预想

的进步袁 进而对自己失去
信心遥 虽然有的考生按计
划做了袁 却不知道究竟做
了多少尧离目标还有多远袁
执行计划较盲目袁 容易打
击学习热情遥 面对这种情
况袁 父母要帮孩子明确目
标袁 不仅要规定学习的
野量冶袁更要在野质冶上有所
保证遥 例如袁明确当天学习
要达到的目标和效果袁这
样才能提升学习效率遥 有
了野量冶的标准袁不仅会促
使孩子以更高效率而不是
更长时间执行计划袁 还可
在孩子完成一个任务时获
得成就感袁增加自信心袁以
更高的热情投入到以后的
学习中遥

其次袁 从心理上拉近
学习目标在孩子心中的距
离遥 当考生的计划受阻或
遇到困难时袁 父母要引导
孩子对自身行为进行分析
和具体归因袁 鼓励孩子勇
敢对外部干扰说野不冶遥 小
长假是难得的休息好时
机遥 有的考生想完完全全
自我放松遥 但考生要明白袁
无论怎样都不能影响学习
计划袁否则很难完成目标遥
父母和孩子制订计划要有
一定的灵活性遥 假期学校
没有安排课程袁 考生可每
天空出一小时作为机动时
间袁 专门完成一天没完成
的计划遥 临近假期结束时袁
还可抽出半天时间袁 专门
完成没有达成的假期小计
划遥 这样袁既可保证每一项
小任务的实现袁 又不会因
完成计划丢失生活应有的
乐趣遥

再次袁 目标明确且坚
决执行计划遥 心无旁骛地
实现学习目标的过程袁是
高强度尧 高效率的脑力劳
作过程遥 父母要告诫孩子袁

要想取得更好的成绩袁在
执行计划过程中要比别人
付出更多努力遥 当别人还
在沉睡时袁 你要按作息时
间表起床学习曰 当别人旅
游度假时袁 你要按复习计
划完成任务曰 当别人玩耍
聊天时袁 你要耐住性子坚
持遥 每天的任务完成后袁考
生可适当放松袁 但不要试
图给自己的懒惰和懈怠找
借口袁避免计划形同虚设遥

最后袁 父母要和孩子
一同回顾制订的计划遥 无
论周计划或日计划袁 都要
进行评估遥 父母还要在这
8 天里进行监督袁 帮孩子
在短期内养成合理安排时
间的好习惯遥 父母可对孩
子每天执行计划的情况进
行评估袁适当给予奖励曰没
按时完成计划时袁 要帮孩
子找出原因袁然后利用其他
时间补齐遥父母可采用奖励
法袁 如带孩子吃一顿大餐尧
送孩子一个小礼物尧满足孩
子的某个心愿等遥奖励法能
让孩子充分体验自己的努
力成果袁增强自信心及自我
把控能力袁获得不同程度的
自我效能遥父母也可把孩子
的中短期目标及每天的时
间计划表张贴在卧室墙上
等地方袁定期和孩子回顾计
划袁 减少时间和精力的浪
费遥

高中阶段是青少年学
业发展的关键时期袁 高三
生是一个面临升学压力的
特殊群体袁学业负担较重遥
父母可利用小长假培养孩
子的时间管理能力袁 帮助
其完成学习任务袁 引导孩
子长期坚持制订计划并坚
决执行遥 即使假期结束袁孩
子仍可延续在假期中获得
的好习惯袁 自觉设立更高
难度的目标遥

野十一冶八天巧安排
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开学一个月了袁 曾经踌
躇满志尧 士气高昂的高三生
可能会呈现不同的状态院有
的考生很好地适应了高三的
学习节奏和知识水平袁 保持
理想的前进势头曰 有的考生
感到难度提升太快袁 一时有
点儿吃不消袁 暂时还没找到
突破口袁充满迷茫曰有的考生
对高三不抱希望袁 盼着快点
儿高考袁结束煎熬的一年遥

看到孩子进入高三后
的变化袁父母也期待找到适
当的方法为孩子助力遥即将
到来的小长假是难得的沟
通与调整的好机会遥

从往年高考成绩较好
的考生成长历程中袁可发现
一个相同点院父母对于孩子
的学习不过分关注遥这些家
庭中袁 亲子关系较轻松袁像
朋友一样互相信任遥与学习

成绩相比袁父母更关注孩子
是否认真思考尧认真感受生
活遥这种家庭环境的孩子更
容易获得足够的安全感和
自发学习的动力遥

假期的意义不仅在于
休闲放松遥我为高三生父母
制订了野假期小菜单冶袁从考
生心理角度设计了每天的
沟通主题与方式袁父母可根
据安排与实际情况参考遥

进入高三的前两个
月袁考生情绪易紧张焦虑袁
原因有两个院第一袁从高二
到高三的转变袁 考生感受
到家庭尧学校尧老师的多重
压力袁 这些压力均来自高
考遥 高考作为未发生事件袁
虽暂时看不到袁 却实实在
在尧围绕在高三生周围袁让

考生的情绪紧张遥 第二袁进
入备考复习阶段遥 高三各
科教学基本以高考命题要
求为教学目标袁 更强调对
于知识点的灵活掌握和充
分理解遥 有的考生可能还
不适应袁 导致信心指数骤
降遥

因此袁 父母要提前做

好准备袁 让孩子在假期前
几天做一些喜欢的事袁心
态与情绪要平静舒缓遥 父
母要让孩子明白袁 学习固
然重要袁 但不是生活的全
部遥这样袁孩子在感谢父母
理解自己的同时袁 心中的
压力和焦虑自然也会释放
出来遥

第一天院充分休息袁莫谈野学冶事

经过第一天的休息与
放松袁孩子的身心会感觉较
舒适袁一家人可到公园散步
或郊区游玩袁 贴近自然袁放

松心灵尧透透气遥 在此过程
中袁父母和孩子间的距离也
在拉近遥轻松自在的交流方
式对孩子来说更容易接受遥

父母可野随意冶问问孩子升
入高三后的心情如何袁孩子
也会乐于向父母倾吐心事
与烦恼遥

第二天院调整状态袁适度运动

父母可认真询问孩子
在这段时间最喜欢的学
科是什么尧哪个学科进步
幅度较大 尧 收获了什么

等 袁 并进一步询问孩子
野你是如何学好这门学科
的钥 冶 人对于擅长和感兴
趣的领域总会津津乐道袁

谈论的过程也是愉悦享受
的遥 父母要认真听孩子说
的话袁 并适时表示赞许和
鼓励遥

第三天院总结经验袁分享收获

心理学研究表明 袁能
让人产生动力的方法有两
个院 一是确信局面在自己
掌控之中曰 二是给自己的
行动赋予更大的意义遥 当
人养成一种心理习惯要要要
把任务转化成有意义的选
择袁确信自己能掌控时袁内

控点就会产生遥 经常与孩
子分析自身优势所在袁可
为他们创造机会袁 体验掌
控力袁让孩子独立做决定袁
能产生强大的意志力遥 只
要孩子养成独立做决定的
习惯袁 就会产生充沛的学
习动力遥

父母要对孩子喜欢的学
科进行深入了解袁 找到学习
的有利条件和自身特点袁共
同分析这个阶段有所收获的
原因遥同时袁考生要对已学过
的知识点搭建学科知识框
架袁 对完全掌握的知识点做
到心中有数遥

第四天院深入分析袁找到优势

在前几天愉快沟通 尧
建立自信的基础上袁 父母
可与孩子探讨是否愿意为
学习过程和人生历程进行

短期与长期的行动规划遥
在此过程中袁 父母要经常
提到前面两天讨论的内
容袁 也要提醒孩子可能会

出现的问题遥 孩子要有信
心和勇气制订计划袁 并坚
定克服困难的决心与实施
行动的信念遥

第五天院合理规划袁客观评价

父母可与孩子进行球类尧
棋类等竞技项目的对抗挑战袁
在竞争与对抗中袁让孩子更深

刻地体验全力以赴带来的成
就感和松弛懈怠带来的失误
与遗憾遥 通过对比两种感受袁

会极大强化孩子的责任心与
承受力袁这是复习备考阶段不
可缺少的意志品质遥

第六天院面对现实袁发现问题

小长假即将结束袁父母
可跟孩子看一部电影或人物

传记袁再交流彼此感受袁有利
于亲子感情和野三观冶的增进

融合袁 也可促进孩子以更好
的心态适应高三复习遥

第七天院开拓视野袁悦纳自我

第八天院做好预习袁合理作息


