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E8_80_83_E5_89_8D_E4_c65_177290.htm 案例1：某高三一女

生，第一模拟考试成绩不理想，只有一个多月了，一提到考

试就害怕，怕考不好，怕分数低，怕名次低，真的想考出好

成绩，考上理想的大学，满脑子都是各科较高分数，复习时

经常发呆。教师上课时讲的教学内容都听不进去。 分析：考

生到了这个时侯，对较高的分数都会有一种期待和盼望，这

是正常的。但不能不现实地幻想，目标过高。不现实的目标

引起的不再是持久的努力，而更多的是恐惧或抑郁。人们做

事的动机和效果之间不是成正比的关系，适当的期望值对目

标的实现有利，但期望值过低或过高都会引起不良的效果。 

建议：这类考生要适当调整高考过高的预期目标，在最后一

个月的复习安排中，应每一小段时间给自己定一个目标，而

且目标连续务实，而更重要的是每天每小时为一个又一个目

标而努力。 案例2：某高三男生，高考前一模和二模在班上

名次都不错，觉得最后一个月无所事事，没有什么新鲜的内

容能吸引他学习的兴趣，甚至时而莫名的兴奋，浮躁不安，

希望高考早日来临。 分析：由于学校和考生特别重视一模二

模成绩，导致考生出现错觉，把模拟成绩等同为高考成绩，

从前绷紧的脑子一下子轻松起来，容易盲目乐观，急于求成

。 建议：这类考生，要认识考前一个月的重要性，还可以发

现复习中的一些漏洞，把知识梳理成体系，整理老师的笔记

，如果放弃这宝贵的时间，可能会给自己的人生留下遗憾。 

案例3：模拟考试后，部分考生对高考慌乱紧张，脾气也不好



，成天焦虑不安，经常失眠，试用各种方法不管用。 分析：

这是一个比较普遍的现象，也是一个老大难，考前心理压力

是考生心理健康最大的问题，其危害也最大。高三紧张复习

、考试，使部分考生感到力不从心，身心疲惫。考试结果是

多方面因素决定的，主观方面有自己能力和平时的努力，客

观因素有考试的难易度和运气；而其中只有主观的努力和运

气是不稳定的因素，个人能力和试题的难易度是相对稳定的

因素，不易被控制的。 建议：考生应有一颗平常心，在几轮

复习后，考生对基本知识和基本题型比较熟悉，只要自己正

常发挥，高考会体现出真实的水平。在任何艰苦的条件下，

要想到自己的理想，激发斗志，多听听老师的建议，把握复

习备考的重点。有时要想想自己的长处，增强自信心。 总之

，高考复习最后的一个月里，考生既不能太紧张，又不能太

松懈。此时应少做难题和新题，不要动摇自己的自信心。回

过头来把课本再看一遍，熟悉基本概念、基本原理。把复习

的重点放在基础知识上，文科主要回顾政治、历史、地理，

理科则重点记忆各种公式，使情绪得到优化，没有遗憾地度

过考前一个月。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下

载。详细请访问 www.100test.com 


