
高考冲刺好心态决定好成绩

泉城小明星上报栏目，展现孩子童真

的笑颜，表达父母的祝福与期望，同时具有

纪念意义。本栏目由金色童年独家推出，具

体刊登事宜请与金色童年策划部联系。

照片刊登启事为备战2013年山东专升本考试，
由38所高校师资强力支持，高校内半
封闭管理、系统教学安排的首期山东

专升本脱产预科班5月17-18日报到，第
二期9月17日开学。山东专升本政策说
明会暨备考指南讲座正预订座位。

详情请致电0531-86187100，
86366591，或登录www.yb100 .com(山东
专升本考试网——— 易百教育在线)

首期山东专升本脱产预科班5月17日报到

适度紧张

学会自我减压

疲惫与焦虑是高三学生冲刺
阶段最常遇到的问题，据天材教
育心理辅导师介绍，考生的疲惫
与焦虑主要源于三个原因。第
一，自己对考试没有信心。第
二，心理素质和心理承受能力
差。第三，考试能力和来自其他
方面的压力。心理素质不是一朝
一夕调节就可以培养的。但考试
信心和缓解压力这两个因素是通
过小技巧可以加以控制的。对待
考试，要保持良好心态，允许自
己失败，不要对自己要求过于苛
刻，制定好周全的复习计划，合
理安排作息时间。以平常心对待
考试，慢慢就不会出现考前焦虑
的症状。

临近考试考生一定要让自己
适度兴奋。不断给自己积极暗

示，自我激励“人生有无数20天，
但这20天可能是最影响你一生的20

天，不能给未来留遗憾。”同时
劳逸结合，制定科学、合理的学习
与复习策略，疲惫感就会缓解，心
态就会平稳，成功也就在望了。

扬长避短

寻找提升空间

有些考生认为，剩下的时间
已经不多，难有进步。其实从知
识水平来看，提高的可能性不
大，但成绩提高的可能性却很
大。这段时间，若能扬长避短，
找到自己的得分点，还是会有很
大的提升空间。因此，减少失
误，把这些本该属于你的成绩拿
回来，成绩自然就提高了。文科
的考生常常看了答案，觉得自己
其实也懂，但就是在考场“忘
了”，或不知道要答这个内容；
理科的考生走出考场，就发现自

己写错了，或刚才想不出的问题
答案，现在全明白了。这样的失
误痛心疾首，会严重影响下一学
科的考试情绪。

家长心态

决定孩子状态

面对考前的种种心理，家长
应尽力帮助孩子做好相应调节，
作为考生必须积极主动地调整。
大智学校心理辅导教师建议家长
要对孩子有信心，尽量减少对考
生提出“考个好成绩，我给你……”
等过于重视结果的问题。考生要对
考试有全面、清醒的认识，无论考
试结果怎样，都不能一味地把它
当作自己发展前途的显示屏，而
只是自己在义务教育阶段接受文
化知识的一次检测；并且要增强
自信心，相信自己有能力、有实
力，下一步定会在一个新的平台
充分发挥自己的潜能。

距离高考还有二十多天，高考复习进入最紧张的冲刺阶段，很多考生出现了焦虑和

疲惫的状况。教育专家建议，临考的紧张和焦灼是影响备考的大敌，家长和考生必须共同

面对一起克服，在接下来二十多天的冲刺复习中，有好的心态才能获得好成绩。

第二课堂·亲子
今日济南
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