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很多考生刚进入高三
紧张的学习生活时会产生
焦虑不安的心情袁 这时要
通过假期外出活动尧 锻炼
身体尧 听音乐等方式降低

心理压力遥 考生还要不断
对自己进行积极的心理暗
示袁告诉自己野我有巨大的
潜能袁 我能做到按照计划
高效复习遥 冶同时袁考生可

把不安和苦恼跟亲人朋友
诉说袁 让负面情绪得到宣
泄遥

高三生活刚开始不
久袁 大家都在同一起跑线

上袁 只要按照制订好的计
划一步步完成袁 就能有所
收获尧有所成长遥 祝所有考
生假期愉快袁以梦为马袁不
负韶华遥

野十一冶小长假 给身心野加个油冶
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野十一冶 小长假将
至遥 紧张尧枯燥的高三
生活让小吴身心俱
疲袁 她打算利用小长
假好好放松一下 院和
朋友出去玩尧 在家打
游戏尧睡觉尧看电视 遥
但时间一点点流逝 袁

她越来越焦虑遥 看着
同学都在努力学习 袁
自己却要做很多浪费
时间的事袁 她心里充
满了自责和不安 袁这
种情绪导致她看不进
去书袁玩也玩不好袁整
个人很消极遥

小吴原本打算假期前
几天完全放松袁不做与学习
有关的活动遥但这种休息和
调整方法是不科学的遥心理
学研究表明袁如果人处于高
度紧张的工作和学习压力
下袁长期会形成一种应急机
制袁人的大脑中枢会相应建

立高度紧张的思维和运作
模式袁使人适应高度紧张的
学习生活遥 如果突然停下
来袁原来适应高度紧张的心
理模式会因突然失去对象
产生不适应等现象遥 所以袁
小吴产生了不安尧焦虑的心
理现象遥

野十一冶小长假对于高
三生来说是难得的休息和
调整时间遥 但放假不等于
放纵袁 依然要有计划地放
松和复习袁过一个充实尧愉
快而有意义的假期遥

首先袁 制订计划时要
对自己有正确的认识袁要
从自身实际情况出发遥 有
的考生订计划时热情满
满袁想得很好袁行动起来却
异常艰难遥 这是因为目标
定得过高尧过多袁脱离自己
能完成的实际情况所致遥
假期快过去袁 自己的计划

还没有完成袁 从而加重焦
虑心理袁复习效率不高遥

其次袁 科学合理安排
时间袁具体安排每天尧每个
时间段的任务遥 生理学家
研究认为袁人一天之内有 4
个学习高效期院 第一个记
忆高潮期是清晨起床后遥
大脑经过一夜休息袁 消除
了前一天的疲劳袁 脑神经
处于活动状态袁 没有新的
记忆干扰袁此阶段认知尧记
忆的印象会很清晰袁 学习
一些难记忆而必须记忆的
东西较为适宜遥 8 时至 10

时是人的第二个学习高效
期遥 人体内肾上腺等激素
分泌旺盛袁精力充沛袁大脑
具有严谨周密的思考能
力尧认知能力和处理能力袁
此阶段是攻克难题的好时
机袁 要把握时机充分利用
大脑兴奋攻关遥 人的第三
个学习高效期是 18 时至
20时遥这是用脑最佳时刻袁
不少人利用这段时间回
顾尧复习全天学过的东西袁
加深印象尧分门别类尧归纳
整理遥 入睡前一小时是人
学习与记忆的第四个高潮

期遥 利用这段时间加深印
象袁 特别对一些难以记忆
的东西加以复习袁 不易遗
忘遥 考生可根据 4 个学习
高效期合理安排学习尧休
闲娱乐尧 锻炼身体和睡眠
时间袁做到劳逸结合遥

最后袁 每天完成规定
的计划后袁 要在心里给自
己积极的强化袁鼓励自己袁
以便更好地完成接下来的
任务遥 如果没有完成计划袁
则要反思找到原因袁 再根
据实际问题适当调整计
划袁改变不合理的地方遥

合理制订计划

积极调整心态


