
磨刀不误砍柴工高考现阶段复习更应劳逸结合 PDF转换可能

丢失图片或格式，建议阅读原文
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E5_88_80_E4_B8_8D_E8_c65_204770.htm 高考越来越近，“吃

饭”、“睡觉”、“复习”，不少考生生活中只剩下这三件

事。石家庄市第一中学心理咨询室赵丽颖老师告诉记者，据

她了解，一些考生在课余时间不参加任何体育运动，课间也

不休息，甚至连做眼保健操的时间也抽不出来，中午吃饭也

只是“凑合”⋯⋯每天恨不得24小时都看书在如此紧张复习

的阶段，身体却得不到应有的休息和充足的营养。与此同时

，一些家长的做法也不免“极端”。赵老师接触过一位考生

家长，只要孩子在家他就把孩子一个人关家里，自己则外出

一整天，目的就是给孩子留出复习的时间和空间。 “将每一

分时间和每一点精力都留给复习”是上述考生和家长的特点

，这类考生和家长往往只看重一时需求，却忽视了长远的影

响；只注重学习时间的累计，却忽视了学习效率的提高。赵

老师认为，他们的做法相当不科学，不利于压力的及时释放

。如此一来不但难以促进学习，反而会使复习效果大打折扣

。 “其实，考生们此时普遍进入‘停滞期’”，赵老师分析

说，遇到“麻烦”的不仅是成绩中下的考生，其他成绩的考

生也有不少。主要体现是心理上困惑、麻木，学习上没有起

色，成绩停滞不前。 从进入“停滞期”的原因和表现来看，

三类考生各有不同： 首先，对于成绩较优秀的考生来说，他

们的成绩一向居上、较稳定，但随着高考迫近，却难以弄清

自己哪些方面还存在不足，感到自己的能力已到尽头，不知

从何下手进一步提高成绩。这使得他们常常处于困顿状态，



时常紧张心慌。第二类考生陷于“为什么我一直努力，成绩

却上不去”的困惑中。这类考生通常成绩中等，他们加倍努

力，可成绩并无大的突破，为此感到不甘心，现实的无奈很

容易让他们产生疲惫心理。第三类考生成绩偏下。他们自认

为在短暂的备考时间内很难有机会使成绩有起色，因此抱着

“破罐子破摔”的安己心态，无论家长、老师怎么刺激鼓励

也难以打动他们“麻木”的心。 如何顺利度过“停滞期”？

针对以上几类考生的状况，赵老师分析，考试的临近引起情

绪的焦躁和心理的困顿，既而导致考生缺乏足够的耐心和信

心，在这种情况下出现停滞状态是正常的。 保持冷静，切忌

急躁 在重大考试的复习期间，考生常出现“高原反应期”，

即学到一定阶段，怎么努力用功，成绩也难以得到提高。考

生完全不必为这种正常现象烦恼，因为经过一段时间的知识

沉淀后，成绩自然会得到一定的提升。考生在处于这个阶段

时，切记要保持冷静，避免因为情绪的波动而影响到考试的

发挥。 以优势增加信心，切忌盲目比较 每个人在学习上都会

有优势和劣势，高考临近，如果总是用弱项去比别人的强项

，只能打击自信心。此时考生对自己应该有一个清楚的了解

，看到自己还有多少潜力，然后找准位置，避免继续“猛攻

”强势学科，要在弱势学科上多下工夫，这样才能有争取更

多分值的余地。有时不妨来点“阿Q”精神，多看自己的优

点以增加自信心。 -接受现实，保持平常心 时至今日，考生

的成绩已有了大体的排位。不要因为自己的成绩不理想就放

弃，特别是那些提前给自己安排“退路”的同学，做法并没

有错，错就错在做的时间上。距离高考还有近两个月的时间

，无论考试结果怎样，目前的任务就是为考试全力以赴，“



退路”的安排在一定程度上松懈了学习劲头，必定影响考试
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