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不安、焦躁的阶段。这一阶段孩子们极易出现学习效率不高

、成绩不进反退、对会的知识反复波动性大、情绪烦燥、不

自信等等现象，这在心理学上称之为“高原期”。nbsp.我觉

得是否可从这几方面尝试着调节一下：1、nbsp. 给自己制定

休息计划，这比学习计划有时会更重要。因为，好的规律的

作息是基础。学习需要精力，学习需要大脑供氧充足，如果

没有充分的精力和给予大脑足够供氧量，可想而知你的学习

状态和效率是不尽人意的。有效果或效果呈现最佳的状态，

这首先需要自己的精神状态为最佳。现在大部分高考生都在

争分夺秒地抢时间，很大程度上忽视了正常的休息，以为只

有这样，才能出效果和成绩，其实不然。尝试着调节一下自

己的生活，有规律并保持充足的睡眠，反而会更好

。nbsp.nbsp.3、nbsp. 增强信心。其实，有些孩子心情不好或

情绪急躁有很多是由于偏题、难题发挥不好而影响所致。不

要总把眼球锁定在这些偏题和难题上，只要自己基础知识掌

握的较好，就应该相信自己，相信自己应该具备了高考的实

力。如果能在高考中将自己会的知识正常地发挥好，这就是

胜利。而往往这些槽糕的心情完全可以使本应会的知识打折

扣，这的确是不值得的。学会辩证地分析一下自己，抓住自

己的优势，发展自己的优势，用足自己的优势。我想这样的

信心一定会是坚实和有底气的。&nbsp. 100Test 下载频道开通
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