
家长心情也要

愉快

高考前，家长心情好，家

里气氛好， 就会有一个温馨

的家庭环境， 这对孩子的备

考是很有好处的。

有些家长在高考前担心

孩子考不好， 整天愁眉苦脸

很少说话，其实，孩子一看就

知道父母紧张，父母害怕，而

这种情绪或多或少会传染给

孩子。 因此，高考前家长一定

要保持愉快的情绪、 平和的

心态， 因为感情的力量是巨

大的， 温馨的心理气氛将融

化孩子心中的抑郁、苦闷、焦

虑，有助于孩子调整心态，对

孩子高考复习是有帮助的。

只要尽力就行了

记者调查了很多高考状

元， 问他们的父母在高考前

是如何要求他们的， 他们很

多人告诉我， 父母只说了一

句话：只要尽力就行了。 父母

说了这句话自己感觉像是吃

了定心丸， 自己肯定会尽力

的， 这样减少了不少心理压

力。 但也有些家长高考前唠

唠叨叨，反复嘱咐孩子，考试

要认真，不要马虎。 其实，这

样的话家长已经讲了多少

遍，在高考前再讲、反复地讲

会增加孩子的心理压力。

督促孩子娱乐

与运动

高考前， 孩子在家复习

大都是非常用功的， 一做题

就是一个上午或是一个下午

或是一个晚上， 有时搞得精

疲力竭，头昏脑涨，不仅影响

心情，也影响复习效率。 在这

种时候， 家长就要适当地提

醒孩子做必要的轻度运动，

有助于孩子消除疲劳， 焕发

精力。 也可以提醒孩子听听

轻音乐， 看看电视里轻松的

节目， 也有助于孩子调整心

态，消除疲劳。

帮助孩子调整

心态

在高考前家长经常跟孩

子聊聊天，谈谈心，利用吃饭

后的时间相互沟通， 让孩子

把心里的压力、 心里的苦恼

说出来， 说出来就是做好心

理调节成功的一半。 当然，高

考前家长和孩子的心理沟通

要讲究时间、地点和条件。 不

能是孩子正在复习功课时进

去就聊上几句， 要在孩子休

息的时候， 比较放松的时候

去做，要见机行事。 不过聊天

的内容不要过多涉及高考，

找些比较轻松的话题去谈，

这样， 有助于放松孩子的心

情。 （王极盛）

首先， 家长不要把自己

的紧张感传给孩子。 孩子每

天在家跟父母真正相处的时

间不过两三个小时， 如果在

这段时间里还唠叨高考，孩

子就全天处在紧张状态。

孩子回家， 家长尽量避

免谈高考， 可以和孩子一起

看看电视，聊聊新闻、生活趣

事， 营造愉快轻松的家庭氛

围， 让孩子体会到父母的信

任、支持。

其次， 观察孩子的情绪

变化， 这阶段要对高考的重

要性多做做“减法”，告诉他

“有能力的孩子到哪里都能

发光”、“高考不是唯一的成

才途径”等。

此外， 家长可根据孩子

的成绩， 上网查查往年高考

的信息， 看孩子能上哪些学

校，做正确估计：如果发挥好

了可以上哪些学校， 发挥得

不好能进哪些不错的学校

等。 这样的“保底”计划可适

当减轻孩子的心理压力。

最后，做好后勤工作。 保

证孩子每天正常作息， 不开

夜车。让孩子多吃含维生素

C

和维生素

B

的蔬菜和水果。

注意天气变化， 保证孩子身

体不出现任何不适。（李华）

考前，家长和考生如何安排
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创造一个良好的

学习心境

学习时的良好心境，是提

高学习效率的重要条件。心理

学上曾做过这样一个有趣的

实验：让水平相同的两班学生

解答同样的问题，不论解答的

成绩如何， 对一班学生都说：

“这么难的题目， 你们答得这

么好，真难得！ ”，而对另一班

的学生则说：“这么简单的题

目，你们竟然答得这么差！ ”。

过后， 再以同样的试题考他

们，结果受到赞扬的那一班的

学生获得了意想不到的好成

绩，而另一班则还不如前一次

的成绩。 可见，良好的情绪状

态， 对大脑活动有重要的影

响。 学会控制自己的心境，这

是提高学习效率，取得学习成

功的重要条件。 因此，当你正

式进入学习之前，可用

5

分钟

左右的时间放松一下你的头

脑，想一想自己以前学习上取

得成功的高兴事，展望一下美

好的未来，这样很快就能进入

学习最佳状态。

合理分配时间，

注意劳逸结合

时间对每一个人来说都

是公平的。而同样的时间所产

生的学习效果，对不同的人来

说往往相差很大。这里有一个

合理安排时间的问题， 比如，

早晨是人记忆的黄金时间，利

用这一时间记忆外语单词、课

文及语文中的字词，背诵一些

内容，会有较好的效果。

经过一段时间的脑力劳

动之后，大脑会疲劳，破坏学

习的良好心理状态，导致学习

效率降低。怎样才能防止大脑

疲劳，使心理状态维持在最佳

程度呢？要变换学习方式和学

习内容。因学习是由大脑的不

同部位支配的，变换学习的方

式和内容可以使大脑皮层的

某个部位由抑制状态转为兴

奋状态，从而解除神经细胞的

疲劳，使大脑得到休息。 一般

来说，一门功课学习时间

1

小

时

~2

小时左右为宜， 换学另

一门功课时，中间最好休息

5

分钟

~15

分钟，这样可使大脑

得到适当休息，从而提高学习

效率。

根据心境及大脑

状态安排复习内容

一般来说，人在心境不好

或大脑不太兴奋时，用来学习

比较复杂或不感兴趣的内容，

往往难以进入状态，学习效率

较低。这时候可以采取先从比

较容易的科目、自己比较感兴

趣的内容做起，等经过一段时

间， 心境大脑状态好转后，再

转学较难的不太感兴趣的内

容。相反，如果开始时，心境大

脑状态都比较好，则应先复习

较难的不太感兴趣的内容，然

后，再复习较容易的、有趣的

内容，正可谓因境而学。

掌握阅读的技巧

一般的学生往往不太重

视读书的方法，其实，读书方

法的优劣对学习效率影响很

大。尤其是对于即将参加毕业

考试的学生来说，掌握了正确

的阅读方法，可以大大节省时

间，提高学习效率。 决定读书

好坏的关键在于，读的速度及

对内容理解把握的程度。 为

此， 要注意掌握以下阅读技

巧：

首先，要做好阅读前的准

备。 在阅读一本书之前，最好

先快速浏览一下书的目录及

前言，从而猜测性地把握一下

书的内容，哪些地方会对自己

帮助较大，重点内容是怎样编

辑的，进而形成一种有利于阅

读的状态。

其次，正确把握阅读的速

度。阅读的重点应放在基本概

念基本理论阐释上，这里要放

慢速度，力争融会贯通；而对

那些与大纲无关的补充内容

可略读或不读。阅读过程中最

好不要念出声，一般情况看的

速度要比说的速度快得多。注

意要用灵活的眼球迅速地扫

视阅读材料， 不要逐字阅读，

尽可能减少阅读中眼光的停

留次数。

第三，注意看每一章后的

结论段。比较好的供学生用的

参考书，一般每章后面都有小

结或结论，它是对整章重要内

容的总体概括，有助于学生在

大脑中建构起合理的知识结

构， 尤其在最后复习阶段，应

在此处多下工夫。

做好学习的准备

开始学习前，最好把有关

的东西提前准备好，不要到已

进入学习状态，再停下来去找

东西。 这样会很浪费时间，因

为在找完东西后， 还需要相

当长的时间才能安定下来，

重新进入学习状态。 所以，

要尽量避免学习过程中的中

断， 排除各种干扰， 从而提

高时间利用率。 (张英泽)

考前如何有效利用时间 家长帮孩子调整心态

想赢但要不怕输

最后这段日子里，同学们

最关键的是要调整好心态。应

该保持怎样的心理状态呢？

首先要保持情绪宁“静”，

不因高考的临近而出现情绪

大幅波动。其次，思维干“净”，

就是答题时没有杂念，扎扎实

实地做题， 认认真真地考试。

不要在复习时想着做题、考试

时想着考得好不好。做到了前

两点， 就自然而然有好的心

“境”，不会受情绪左右，出现

浮躁、大起大落的现象。

同学们可以把这三个字

贴在房门上、书桌上，天天看，

时刻提醒自己要有“想赢但要

不怕输”的心态。如果抱着“很

想成功”这种心态，就会过多

考虑结果，而忽视了长期以来

的复习。

高三学生现在的努力方

向是保持良好的精神状态，巩

固原来自己已经掌握的内容，

保证不丢分。 建立自信心，要

相信自己经过平时的努力和

充分的复习准备是能够达到

自己的目标的，即使不能完全

达到，只要尽力而为，也就没

有遗憾。

分秒必争听好课

一方面要听懂，更重要的

是通过了解老师的思维方式，

弄清楚有哪些是自己没有想

到或者掌握得不够的，从而才

能及时查缺补漏。

每堂课虽然只有

40

分

钟，而且最后一段时间里每科

加起来不超过

10

节课， 但是

老师们为这每堂课所做的准

备远远不止

40

分钟， 老师讲

课的精度是学生自己看书无

法达到的。 并且，这个阶段老

师的讲课带有押题性质。

因此，这时候同学们应该

做到分秒必争。在上课的时候

不光要认真记笔记，更要主动

学习、主动思考、主动解题、主

动归纳、主动记忆，化被动为

主动，养成良好的学习思维与

学习习惯。 紧跟老师的思路

走， 多去领会老师的思路，这

样才能真正把知识转化、吸

收、内化成自己的。

那种认为课内损失课外

补，课上稀里糊涂，课后加班

加点的做法是最不明智的。同

学们要合理利用课堂上的时

间，学到尽量多的知识。

要提高做题速度

同学们要学会管束自己

的意志。 集中注意力，不让各

种杂念扰乱自己的思想感情，

认真进行思考。 要有计划、有

步骤地复习。有的同学自习时

心猿意马， 几小时过去了，却

不知究竟有什么收获。

这个阶段，要特别注意提

高做题的速度，锻炼思维的敏

感性。这既是为了提高学习效

率，也是高考实践的需要。 适

当题量的训练是必要的，这样

才不会“手生”。 要争分夺秒，

能够在两个小时做完的题目

绝不拖到三个小时，不要养成

拖拉的坏习惯。

不要搞简单的重复、不要

把大量的时间用在做简单的

习题上，不搞题海战术，而应

抓住重点、难点，做到举一反

三、触类旁通。

有些同学意志薄弱，缺少

屡败屡战的勇气，遇到挫折就

灰心失望、精神萎靡，以为“高

考来了，天就要塌下来了”，还

有的则认为人生不过如此，理

想前途都是无稽之谈，于是便

“看破红尘”， 消极地混日子。

这些都是不可取的。

我们应该积极面对高考，

建议同学们一大早起床后，对

着镜子微笑；路上遇到认识的

人，主动打招呼，始终保持积

极的生活态度。积极的生活态

度将影响思维，从而对缓解紧

张、压力也有帮助。

最后阶段，同学们对自己

应该要有个合理的定位，清楚

自己的情况。面对高考不能过

于紧张，也不能不紧张，以平

常心对待，力争在考试时发挥

出正常水平。 (付燕)

临近升学考

试，对于高考的考

生来说，往往心情

非常急躁，不知道

怎样利用时间。 有

的坐在那里半天

什么都没看进去；

有的整天在学，却

不见提高。 由此可

见，科学合理地利

用时间至关重要。

考生：按计划复习不会乱方寸

最后十几天， 大幅度提

高成绩的可能性较小。 因此，

这个阶段要做的就是不打乱

原来作息安排、 保持良好心

态迎接高考并正常发挥。

对自己要有较全面的认

识，紧跟老师节奏的同时，也

可根据自身情况制订一个高

效、可行的复习计划。 例如每

天什么时段复习哪个科目，

并查缺补漏。

只有严格按照计划进行

复习， 就不会在最后几天里

乱了方寸，影响发挥。 到了最

后阶段， 掌握的知识点已经

基本定型，但不能松懈，每天

做一定的题量， 找找临场考

试的感觉。 要把每份作业、每

套试卷当做高考试卷来做，

给自己规定时间。 这样，既能

有临场的紧张感， 又锻炼做

题速度。

最后冲刺要有自信，没

有必要背上任何心理包袱。

哪怕在高考前的几次模拟大

考上发挥不好， 也要想着还

有机会， 这些考试的成绩不

会计入高考， 不要为一时的

分数起伏而患得患失。 要让

自己的心情平静下来， 不要

太焦虑、太紧张，要以平常心

去迎接即将来到的高考。

家长：考前多做做“减法”

考前复习冲刺有诀窍


