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聚焦任务——四象限法则

重要且紧急的事情优先做，比如下节课老师要

讲的试卷；

重要但不紧急的事情坚持做，比如每天坚持整

理错题集，刷几篇阅读理解，复习单词等；

紧急但不重要的事情放手做，可以找别人帮忙；

不紧急也不重要的事情可以暂时放下，集中时间

去做，比如理发、洗衣服、跟朋友聊天等。

时间管理——番茄工作法

我们可以选择一个待完成的学习任务（注意，必

须是重要任务），设定一个“番茄时间”一般是25分

钟，在“番茄时间”内专注学习，一定要全神贯注集

中到学习任务上，中途不允许做任何与该任务无关

的事，直到“番茄钟”响起短暂休息5分钟，然后进入

下一个“番茄钟”，四个番茄钟做一次较长时间的休

息，一般是20分钟。

注意：对于沉浸式的任务，比如写作文，可以适

当延长番茄钟时间。

提升记忆——利用遗忘规律

第一步：确定记忆的复习周期，比如8个周期，也

可以根据自身情况自定义记忆周期。注意事项：整体

上要把握好复习时间间隔先密后疏和多次复习的原

则。

第二步：确定每个周期复习的内容，不可能把错

题一次性都看完，要分批次。

第三步：按记忆周期执行。

（综合整理自网络）

高考前，同学们如果发现家长的有些话会影

响自己的心理状态，可建议家长注意下面这些话不

要对自己讲：

“你一定要考上某某大学！”

有些家长在高考前，预先给孩子制定了理想的

大学目标。这个目标可能会成为考生复习的精神动

力，但也可能成为压在他心里的大山。

“你一定要在班里考第几名！”

有些家长特别是成绩优秀的考生家长，总希望

孩子能考到前10名、前5名，甚至前3名，有时为了一

个名次之差而责怪孩子，给孩子造成了巨大的心理

压力。

“十几年的学习，关键就在这次考试，你一定要

好好把握！”

从小学到高三，每一个考生都经历了10多年的

学习，家长把高考作为检验这10多年学习成果的唯

一标准。实际上，高考固然重要，能考取理想的大学

固然很好，但高考绝不是人生的全部，通过高考学

会面对人生才是最重要的。

高考，其实更是一次人生的历练，只要尽心尽

力了，即便结果不那么理想，也应该无悔无憾！

“什么事都不要你做，你只要好好复习就行

了。”

父母往往认为，为了支持孩子高考，他们可以

为孩子做任何事。在很多家庭，孩子不需要洗衣

服、整理房间，做任何家务，甚至有些家长连孩子梳

头都要包办。如此“细心”的呵护、包办，无形中也

给孩子增加了压力。

“好好复习，高考时来个超常发挥！”

每一个家长都应对自己孩子的实力有一个正

确估计，千万不要给予不切实际的高期望值，这

样无形中给孩子增加了压力，到时候别说超常发

挥，很有可能连正常发挥都做不到，还是努力正常

发挥吧，正常发挥就是超常发挥！

“去年谁家的某某考上了某某大学，你像他一

样就好了。”

家长说这样的话时，口气中往往会带有羡慕

之情。不少考生对此的理解是“我不如他，所以父

母把他当作我的目标”，自信心大受打击，而且有些

父母会多次重复，这让不少考生觉得父母过于唠

叨，相当反感。

“你们班某某同学这次模拟考考了多少分？”

考生最反感父母把自己与他人作比较。

“这次考不好没关系……”

很多家长以为这是在给孩子减压，帮助他们

放宽心。但其实大部分考生对这句故作轻松的话

都非常反感，认为家长在高考之前就对他们失去了

信心。

■心理指南

家有考生，
家长哪些话不该说？

高考前心理调节的正确打开方式

高考的脚步越来

越近了，在最后冲刺阶

段，除了努力复习，心理

状态的调整也必不可

少！在这里，小编为同学

们分享几个调整心理状

态的方法和技巧。

症状一：过于紧张焦虑

之前觉得一些很简单的题目，现在居然不会

做了，貌似突然增加了“难度”，心理会逐渐紧张起

来，脑中也会出现一片空白。当两三次遇到相同情

况时，心理会越来越不自信，甚至会对自身能力产生

怀疑，于是就开始自责、心虚并产生生理反应，如胸

闷、呼吸急促等现象。

应对：高考前，学生普遍会产生紧张焦虑情绪。最好

的办法就是别把它太当回事情。对于以前做过的题目，当

再次遇到时，或许会因为麻痹大意，或许是人的身心正处

于极度疲劳时期而出现的短期空白，或许是身心过度紧

张所致。无论如何，这些都是短时间的，有可能是几秒

钟时间人的意识会立即恢复过来，不要太过在意。如果

真的出现空白期，要学会自我调整，冷静思考，相信并不

是你没有这个能力，而是你暂时没想到罢了。

症状二：落差导致悲观

部分学生发现，以目前的学习成绩所能考取的

院校与心目中理想的院校存在一定的落差，由此产生

悲观情绪。

应对：同学们最终考取的院校，除极个别案例

外，绝大多数是在自身能力所能达到的范围之内，即在

模拟考定位的基础上略有上下波动。而悲观情绪，主

要是不能达到心目中的愿望，造成落差产生的心态变

化。对于这种因落差引起的悲观情绪，最主要的还是

要正视自我。如果不能正视自我，一味地好高骛远，那

么，失败在所难免。在高考之前，最好是顺其自然，告诉

自己只要能考出自己平时的成绩就已经是成功一半了。

症状三：僵硬的交际

临近高考，一些同学的脾气会特别大，甚至，同学

间的矛盾比较容易放大，稍有些磕碰，就会造成紧张

气氛。

应对：紧张的学习所产生的压抑感，会逐渐影响到

周边的人群，对此需要多沟通。朋友之间当遇到烦心事

可以互相倾诉，如果把自己隔绝起来，那么别人又怎能

“走进”你的心里呢？在紧张的学习中，建立良好的交际

圈，将有助于自身发展，很多不必要的麻烦也会迎刃而

解。

■延伸阅读

提升学习效能的小技巧


