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、充沛的精力应对考验 良好的心态和充沛的精力是决战成功

的保证。 (1)调整心态，控制情绪。 不少高三学生随着高考临

近，总感觉心情烦燥、心里没底、信心不足也有的感觉没动

力、学无热情，整天顾虑重重、注意力难集中、上课分神，

厌烦学习、害怕考试、复习打不起精神，对父母、老师的关

心反感；还有的感到千头万绪无从抓起，等等。 产生上述心

理的原因，有些是单一的，但更多的是综合的。其原因主要

是①不切实际的目标达不到。这样就要调整目标，让自己"跳

一跳，能够到"；这样就能增强自信，稳定心理。②计划性、

目标性不强或盲目无计划。那就要订出明确、科学的，符合

自己、切实可行的计划；③学习方法不当。那就要尝试改变

方法，交叉学习，适当休息、活动，劳逸结合；④不注重知

识结构的梳理，很少或完全没有把握知识结构。那就要静下

心来，理出知识结构；⑤经常盲目攀比，自寻烦恼。那就要

学会了解自己，正视现实，激励自己，告诫自己"我的目标重

在超越自我"。超过了昨天的自我就是成功。⑤自身或外部压

力过分。对此，一要学会体谅父母，换位思考，不要与父母

顶嘴、吵闹，尽量与父母和平相处，创造宽松环境，以免使

自己情绪受更大影响；另外，要客观评价自己，对自己期望

值要实事求是，要高目标严要求、施压力，但不能过于苛刻

。⑥缺少自信、过于自卑，对此就要始终充满信心，相信通

过努力能够获得成功，这样学习时能全力以赴，竭尽所能，



较少怀疑、彷惶和胡思乱想；相反自信心不足，总在怀疑自

己，就便学习很被动、感觉很累，注意力难集中。充满信心

，保持昂扬的斗志，是轻松学习，取得成功的一剂良药。 另

外，出现不良心态和情绪时，要学会坦率交谈，把喜怒哀乐

向所信任的人、亲近的人和头脑冷静的人倾吐；学会暂时逃

避和转移，即遇到挫折或紧张的刺激冲击，要暂时离开或不

去想不愉快的事情，转移注意力，想想愉快的事；学会对人

谦让、对人宽宏大量，可以减少与父母、与同学等的碰撞；

学会平心静气、沉下心来去学习，要学会大事化小，小事化

了，不要因为一点点小矛盾就耿耿于怀，"善于把大事化小的

人是智者，喜欢把小事弄大的人是蠢蛋。"当学习达到忘我境

界，一切不利于学习的干扰无隙可人了。 (2)保持充沛的精力 

精力充沛、精神振奋，遇到问题就能驾轻就熟、游刃有余，

无往而不胜。为此: ①迎考复习期间注意饮食卫生，不暴饮、

暴食，但必须按时保持规律饮食；不应该挑食，以保证营养

全面均衡；高三体能消耗很大，严禁为减肥而节食；不应该

吃零食，以免影响正常的饮食。对于开夜差同学要适当加顿

简单而适宜补充能量的夜间餐，如牛奶、鸡蛋、水果等，切

不可喝浓茶、咖啡等。 ②保持有规律的睡眠、有规律的生活

节奏。考前每天少睡一两小时并不会给考试带来严重的影响

，不必为此揣揣不安。但开夜差，要以效率为标准，而且不

影响白天的正常学习。每天吃过中午饭后可以在教室或家里

小睡半小时，这样既达到休息目的，而且能使大脑很快休养

。熬得晕头转向，反应迟钝；睡得昏昏沉沉、萎靡不振都是

学习的大忌。 ③适量进行锻炼。体育锻炼能增强体质，体质

是承受繁重脑力、体力劳动的保证。因此复习迎考期间适量



锻炼必须坚持，如每周的体育课，必须坚持，既可起到锻炼

效果，也是学习间的最好休息，且对学习不会有不利影响，

磨刀不误砍柴功。当然除体育专业同学外，其他同学这阶段

锻炼不宜做太激烈、大强度的运动，以免身体过分疲劳很难

恢复。星期六晚饭后和父母散步一小时，边走路锻炼，边和

父母沟通交流。既能适量锻炼，又能倾吐内心积压的东西。

严禁进网吧、进喧闹的游戏厅、歌舞厅等场所。 (3)克服复习

中的“高原现象”和迎考中的“克拉克现象” 高考复习中，

绝大多数同学会发生这样现象:开始复习时效率高、进步快，

但随着复习进一步深入，效率大减，甚至裹足不前或感觉"退

步"，心埋学上将这种随着复习时间延长和复习难度增加而导

致效果呈下降趋势的现象称为“高原现象”。澳大利亚田径

名将克拉克曾在5年内17次打破世界纪录却在他运动高峰期的

两届奥运会上连连发挥失常，与金牌无缘。人们把这种平时

训练水平很高、成绩很好的运动员在关键时刻屡屡失手现象

称之为“克拉克现象”。 遇此大可不必顾虑重重，甚至怀疑

自己的能力。而是要分析自身查找原因，找出对症下药的良

方。“高原现象”一般与方法单一、基础不扎实、身心疲惫

、学习动机过强、身体生理等因素有关；“克拉克现象”根

源则在于平常缺乏自信，场上信心不足、患得患失、产生焦

虑情绪、严重制约能力拓展和水平的发挥。为此: ①要尝试改

变学习方法，使方法更适合复习进程；②提高心理素质，消

除急躁情绪，脚踏实地、循序渐进地复习；③平时注重磨砺

意志、锻造良好的心理素质，正确地估价自己，充满自信，

以饱满的精神、昂扬的斗志、平和的心态投入学习、迎接挑

战，给自己学习的心境开辟一块“世外桃源”；但不同的心



理素质的同学要有不同程度的焦虑感，每一个同学要保持一

定程度的焦虑感，要保持一个度。试想，面对一次可能改变

自己命运的高考，一点都不紧张，总是一幅轻松潇洒、漫不

经心的样子，那才是不正常呢:④合理休息。"前事不忘，后事

之师"，在我们的前面，曾有过多少莘莘学子，学兄学姐象我

们一样拼搏过、奋斗过。前面这些实际上就是对他们过去奋

斗的一些思考。今天我要把鼓足干劲，力争上游这八个字献

给所有参加2007年高考的同学们。你们当中有暂时领先的，

也有暂时落后的。"暂时"领先，你如果放松了这两个月，或

把握不好，就有可能变成落后；相反，你如果抓紧了这两个

月，学有章法，就有可能变暂时的落后为最后的高考题名，

胜利在于再坚持之中。暂时领先的同学，只是胜利在望，并

不等于胜利在握，革命尚未成功，同志仍需努力；暂时落后

的同学，不言放弃，坚持到底，就会有惊喜。为了自己的前

程和将来的幸福，要学会战胜自己、学会取舍、学会放弃与

高考无关的情感、兴趣，全力以赴投入到紧张的复习之中。

可以肯定，只要同学们能处埋好各方面关系及轻重缓急，抓

好当务之急学习，夯牢基础、抓好平时、注重细节。你的学

习肯定会事半功倍，用实力赢取明天的高考。 同学们，志当

存高远，关键在眼前。智者善于创造机会，愚者总在等待机

会。如果你有眼光，就应该把握住眼前的每一个机会。为了

你的追求，你的理想，你的明天更美好，请你千万要把握好

这最后85天，发奋努力85天换得一生的前程未来，真是太值

得了。人生能有几回搏，此时不搏更待何时! 总之，希望同学

们，增强对学习的责任感，把学习当成对人对己、对家长对

老师、对社会的神圣责任及使命，发扬特别能吃苫、特别能



战斗的大无畏精神和气概，力拼2个月，充满信心，从容应对

，去迎接那热烈而令人向往的六月。坚信你们能用自己的智

慧、辛勤，不负期望，创造辉煌。预祝同学们都能通过自己

不懈的努力，心想事成，美梦成真。 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 


