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5_A4_B4_E4_B8_93_E5_c65_216949.htm “二模”过后，离6

月7日的高考一天紧似一天。许多考生每天除了学习还是学习

，满脑子都是高考。金山中学的詹志华老师说，这种属于“

考前焦虑”，考生要从生活和心理上进行适当的调节。 焦虑

种种超脱一些轻装上阵 焦虑一：我原来在全校前几名，成绩

是很好的，为什么现在考得这样呢？高考将会怎样呢？平常

那么差的同学为什么反而考得不错？ 成绩一贯优秀的学生没

有失败的经验，如果在最近几次大考如“一模”、“二模”

或者其他考试中成绩不是很理想的话，就想：我原来在全校

前几名，成绩是很好的，为什么现在考得这样呢？高考将会

怎样呢？平常那么差的同学为什么反而考得不错？这种情绪

挥之不去，就变成了一种焦虑。詹老师说，这需要超脱些，

大考中心态最重要，成绩好的学生，越是临近大考，更应该

有一种大将风度。超脱些，再超脱些，想一想，你就是再怎

么差，也不会差到哪儿去。把压力扔掉，轻装上阵，你就是

一个心态和成绩都非常优秀的孩子。 从基础抓起减少失误 焦

虑二：我已经很努力了，为什么就是不见成绩提高呢？为什

么其他同学学习很轻松成绩却很好？我是不是很笨？ 平常成

绩一般的同学，在这个时候，也有思想压力。心里总在嘀咕

：我已经很努力了，为什么就是不见成绩提高呢？为什么其

他同学学习很轻松成绩却很好？我是不是很笨？越想越觉得

自己处处不如别人，心里好像压了一块大石沉甸甸的。詹老

师说，其实你能这么想已经证明你不是一个笨孩子。何不把



时间和心思都用在学习上？这不是你效率不高，而是基础不

够扎实。现在从基础抓起，减少失误，在基础题目上多得些

分数，成绩自然就提高了。 凡事尽力而为则可 焦虑三：父母

亲对我投入那么多，而我才考这么一点成绩“还”给他们，

真是不争气。如果，考上的不是父母企盼的学校真是对不起
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