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“准毕业生”，你准备好了吗？

“准毕业生”，你何时中高考

高考临近，很多来澳美学习中
心咨询的毕业生都抱怨复习的艰
苦，其实不然。如果高中是一场马
拉松长跑，高一便是兴奋的起点，
高二算是难熬的中段，高三则是最
后的冲刺。高一、高二是打基础的
阶段，基础扎实，高三就有厚积薄
发的资本，分数提升也更快。

高二学生每天要学的内容很
多，九门课程都要兼顾，还要应
对会考复习。如果不分先后顺序
和轻重缓急，就会手忙脚乱、丢
三落四。

澳美教育专家建议，高二学生
要明确学习目标，制订学习计划，
每天用计划促进学习目标的实现，
提高效率。

蛤黄金时间记忆法

抓住最佳效果时间来记忆，早上
6 ： 00 — 7 ： 00 头脑最清醒，记忆效
果好。中午休息 30 — 50 分钟可缓解疲
劳，以便下午精力充沛的投入学习。

蛤掌握生物钟规律

了解自己最佳的学习时段，以此
来调节学习和休息。将最重要的事情
放在最佳时间去做，会取得事半功倍

的效果。

蛤限制学习时间

在制定学习计划时，要给自己
“适当的压力”，对每一科目的预习
和复习要做到三限制：限定时间、限
定速度和限定准确率。
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每一位高中生必须明白的公式：

成功=时间+方法+坚持

蛤时间：在高中阶段，每天学习
时间的投入(包括课上和课后学习时
间)：高一、高二≥ 10 小时，高三≥ 12
小时。高中生应当树立时间至上的观
念，学会挤时间，抢时间。

蛤方法：只有好的方法才能有学
习上的高效率。如果说时间保证是表
面上的刻苦，那么，好的方法便是本
质上的动力。

澳美要告诉高中生的两句
话：第一，学习时间内心平气和，翻

开学习资料时，排除一切杂念，专心
致志地思考。“静而后能安，安而后
能虑，虑而后能得”，第二，学会正
确安排时间，高一高二应当文理相
间，先课内后课外，先作业后练习。

格 2012 中考直通车

初二成长的转折点，教育的

初二学生正值“身心聚变”时期，
显著特征是叛逆、偏激、易受外界影响、
情绪波动及凭感情行事等，同时又有可塑
性大、主动尝试及追求独立的特点。所
以，初二既是成长发展的转折点，也是教
育的关键期。

澳美心理咨询师研究分析，初二学生
由于生理上的日趋成熟带来了心理上的巨
大变化，但心理成熟度又落后于身体发
育，使孩子的“成人感”与现实世界发生
矛盾。为了满足这种“成人感”，他们往
往采取两种方式，一是获取同龄伙伴的认
可，形成小团伙；二是追求流行文化。简
单的追随、模仿、尝试，形成了“哥们义
气”、盲目强调个性等不良习性。相对
的，代表主流文化的学校与家庭，与他们
追求流行、崇尚绝对自由、要求独立的内心
世界恰恰是相反的。于是，反感、敌对、叛逆、
孤独、焦虑、偏激等等敌对行为和心理状态就
产生了与上一代人之间的代沟。
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如何教育引导这一时期的孩子
呢？

澳美教育专家建议家长可从以下四
个方面来改善与孩子的关系：

1、尊重孩子，采取鼓励为主的教育

方式。

把孩子当成人来对待，
选择权、决策权交给孩子，
要事情让孩子参与讨论与决
点和取得的成绩及时肯定，
和挫折时多鼓励、少批评。

2、转变固定的思维模

试图从孩子的角度来
维，对某些现象和观念，
自己的看法，不要为了让
决反对。

3、防止出现两个极端

一是过渡纵容，一是一
不会有好的教育结果。因此
子方面，家长必须坚守基本
此来教育孩子掌握一定的度
的人生轨迹。

4 、家长本身的自律意

要求孩子的，首先自
否则反而会引起孩子的极
烈叛逆。

5 、鼓励学生主动接

解社会。

树立正确的人生观、价
趣味、培养高雅情趣。同时
坚定意志，学会与人交往
折，培养心理承受能力。从
步成长，形成积极进取的人
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