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联系电话  15332319330

产品详情

压力管理面对考试，紧张、焦虑是正常的心理反应。适度的焦虑也有助于取得较好的学习成绩。考生若
在复习中感到压力过大、止步不前，可能是遇到了“疲劳期”（也称“瓶颈期”、“高原期”）。

“疲劳期”容易出现在那些对高考赋予太多意义、自我期待过高的考生身上。遇到“疲劳期”，考生可
尝试以下办法：

1.接纳并记录自己的情绪

考生要学会关注并善待自己的情绪，将情绪状态转换成文字，这样能有效缓解焦虑、冲动与不安。

2.尝试与父母、老师积极沟通

父母和老师是考生强有力的后盾。遇到问题时，考生可及时与他们沟通，获得支持与帮助，形成自己喜
欢的家校环境。

3.寻找复习的兴奋点

考生可根据需要，选择不同阶段的复习重点，可以是优势学科，也可以是弱势学科，以提升成就感为首
要目标。

4.调整阶段目标

如果原来制定的阶段目标让自己感到压力过大，考生可重新考虑并制定自己喜欢的任务。

5.不放弃自己的爱好



很多考生在备考期间放弃兴趣爱好，这样可能会因大脑过于疲劳而情绪低落、身体不适，造成高三生活
“苦不堪言”。

6.坚持运动

每天抽出一段时间到户外跑步、跳绳，会让人神清气爽、精力倍增。适量的体育运动能有效缓解学习过
程、高考任务带来的心理压力，提升愉悦感及幸福感，既增强体质，也增加接受挑战、克服困难的信心
与勇气。西安双成补习学校      高三艺考文化课冲刺

高考是一场持久战，拉开人与人之间差距的自控力比拼是一部分，其实高考跟智商没有多大关系，说到
底就是自我管理能力的较量。你拼命努力了还是穷，那多半是方向错了；你拼命努力读书了出成绩还是
没有提高，那多半是盲目的努力，没有讲究效率。学会自我管理，就是你如何分配自己的时间，取长补
短，加上你的坚持和毅力，一定会有所收获，并最终赢得这场比赛的胜利。

在西工大鸿志教育培训学校里，我们始终坚信：

我们能让没有机会上高中的学生考上高中，没有机会上重点的学生考上重点！能让没有机会上本科的学
生考上本科；能让有机会上大学的学生考上重点大学；

教学目标:巩固夯实基础、拓展发散思维、提高学生学习能力西工大鸿志教育培训学校面向中小学生提供
各科培训服务，不仅提高学生分数，而且提升学生能力，让学生在快乐中学习，在付出中收获！

西工大鸿志教育培训学校常年开设高中生各科常规班和暑假班、寒假班，与学校课程同步，与未来需要
接轨！在西工大鸿志教育培训学校，没有教不好的学生，对于那些好动不爱学习或者学习基础较差的孩
子，我们的老师有着一套自己特殊的教学方法，可以令他们改掉以前不良的学习习惯，重新喜欢上学习
。

西工大鸿志教育培训学校的老师的优势在于教学经验丰富，懂得抓住孩子学习的心理，制定适合于孩子
的学习计划。让他们在今后的学习中形成一套自己的学习方法即使没有老师指导也能独立完成学习任务
。

随着高考即将进入倒计时，有些考生已经陷入了紧张、焦虑的状态，甚至越来越怀疑自己，感觉自己的
自信心正在一步步瓦解。作为过来人，西安双成补习学校小编同样在这种状态里挣扎过、迷茫过，所以
特别理解大家现在的感受。

留给我们的时间虽然不多，但是足够我们调整状态。西安双成补习学校小编现在给大家介绍有效自我管
理的三要点，帮助同学们走出迷茫，在剩下的时间里自信的备战高考。

目标既要有挑战又要可实现

教育心理学中有一个“最近发展区”理论，认为学生的发展有两种水平：一种是现有水平，另一种是可
能达到的发展水平。考生要接受自己现有的学习程度与水平，也要在备考中尽努力达到更高层次，即充
分发挥潜能，实现更高的目标与理想，不留遗憾。
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