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前几天，一位高三学
生因二模成绩不理想内心
着急前来找我沟通，我与
这位学生沟通后告诉他这
是所有学生高考前或多或
少都会出现的心理现象，
只是每个学生出现这种现
象的“诱因”不同罢了。但
无论什么原因引起这样心
理现象的发生，最需要做
的是首先要正确认识这种
现象，不要认为是“洪水猛
兽”。其次，要分清这种现
象的“诱因”，不要随便责
怪自己或者责怪别人。最
后，要找到解决这种心理
现象的方法，尽快让这种
现象消失，而不是一直困
扰着自己。

调整心理状态迎战中高考
上海第三方教育研究中心首席研究员 赵红旗

“心理紧张”是还不“熟”
距离高考越来越近，相信没有几个学生说自

己不紧张的。其实，面对重大事件，每个人都会紧
张，但这种紧张大多发生在事情发生之前，距离事
情发生的时间越近越紧张，但等事情真正发生了，
当事人处于事件发生之中时，这种紧张感就会很
快消失。

面对高考，考生要任心理和生理“随意紧张”，
特别是越来越紧张。只有达到这样的目的，我们
才能认真分析紧张的原因。如：有些考生紧张，是
担心自己到时候题目不会解答，如果这个考生现
对每个部分的知识点都很熟悉，在平时的考试中
就应对自如，这种紧张感就会消失，甚至还盼着高
考早一点到来。

因此，这就提示我们，越是临近考试，越是要

“一遍遍地重复”，让要考的知识、要用的思路在大
脑中反复映现，“考试好的学生，都是重复次数多
的学生。”只有让这些知识和思路“烂”到脑子里，
才能消除考前的紧张情绪，而考出好的成绩也就
是水到渠成的事情。

“心里不踏实”是没有“根”
临近考试，还有很多考生会感觉“心里不踏

实”，也就是我们常说的心里没底。其实，当我们
说“心里没底”的时候，就已经找到了“心里不踏
实”的原因以及解决“心里不踏实”的方法。那就
是针对每部分知识或者每类题目，都要有一个“解
决问题的起始点”，也就是“问题的根”。

很多学生拿到题目没有思路，不是不会做，而
是“想得太多”，“云里雾里”到处转，眼看时间一分

分过去，心里越焦急，越没有“头绪”。主要原因就
是这个学生没有做到，当遇到不同问题的时候，要
快速寻找这个问题的“根”，然后从“根”开始，进入
解决问题的“正常通道”。而不是没有头绪，胡思
乱想，有时做对也不清楚自己怎么做对的。

“好心理”非朝夕之功
影响高考的心理因素很多，在高考前，要有针

对性地训练和调整。比如考试前不同时间段的心
理、考场心理、试卷心理、不同科目心理等。另外，
心理调整与外在的生活环境、内在的生理环境也
有关系。

就说考场心理，考生所坐的位置就是一个重
要的影响考试成绩的心理因素，无论位置靠前、靠
后、是否靠墙，考生都要能够淡然处之，全力冲
刺。在考试中，同学翻看试卷的声音，同样也会严
重影响考生。所以，我常告诉我的学生，当别人比
自己早一点翻看后面的试卷，就要暗示自己“这个
同学前面很多题不会做。”

再看试卷心理，考生面对长题、怪异符号题、
复杂图形题和不熟悉的创新题等就会出现紧张的
心理。还有很多考生面对位置靠后的所谓“压轴
题”，恐惧总是从心底“油然而生”。也有考生由于
平时做前面的简单题目时总是出问题，结果在考
场上，看到简单的题目也是头痛不已……这些心
理问题，考生在高考前都要逐个解决，否则，带着
未解决的心理问题上场，焉有不败的道理。

还有，既然心理与外在环境也有关系，那我们
家长和学校的老师也要“小心翼翼”。仔细为学生
创造好的外部环境，进而帮助学生营造一个好的
心理环境。这个时期，千万不要轻易“触动”那些
容易让学生“心理敏感”的内容，让他们静静地学
习。我经常告诉学生，“宁静致远”中“静”的目的
就是为了“争”，一个心不能静，或者难以静的学
生，在未来的竞争中就没有机会。

00新东方讲堂四分之一： 是不是不懂“管理学”就考不好GMAT呢？
李争说，这个问题的答案几乎是肯定的。因为
GMAT考试本质上是一个项目管理，涉及一定
的人力资源和财力资源分配，目标明确，步骤
清晰，有章可循。李争主管告诉考生，一定要
确立自己的目标，制订计划和时间进度，然后
去合理分配财力和人力资源。

这里的目标指目标学校、目标分数。在
GMAT考试中存在一个常见错误，那就是先考
GMAT，然后根据分数才决定申请什么学校，但
是新东方李争主管强调指出，这种办法只会让人
甘于平庸，正确的方法应该是先确定自己要去的
学校，然后自己把目标定在高于这个学校平均分
30分左右。比如，一个学生想进入哈佛商学院，
那么他就应该把GMAT目标分数定在 750分。
这样目标非常明确，动机强烈，做事容易成功。

李争说，郑州新东方GMAT教程都是在帮
助学生确定目标分之后，开始寻找学生和目标
之间的差距，然后判断学生在考试之前的时

间，用这个差距和时间进行比较，这样就容易
制定出学生详细的学习计划了。举了个例子，
比如计划明年 9月份进入哈佛商学院，那考生
就需要在今年 8月之前考完GMAT，当然还有
托福或者雅思。其间要处理的工作量非常清
晰，语法、逻辑、阅读、数学，还有作文。当然，
除了考试，还有大量的工作细节要做。

那么这些工作量是否自己可以完成？李
争说，这取决于考生的个体情况，如果考生自
己做不好，就最好请教优秀老师指导，这样既
会节省大量时间，而且会很有成就感。就好比
打羽毛球，自己乱打几年不如在专业辅导小班
学习三个月的学生。GMAT同打羽毛球、篮球，
或者弹钢琴一样，具备很多技术细节和内在的
规律，只要用功，就一定会成功。

下期《新东方·公益大讲堂》我们将继续邀
请郑州新东方学校北美考试部主管李争老师
讲解托福考试的写作题分析和应试技巧，欢迎
大家持续关注。

前面几期，我们邀请郑州新东方北美考试
部主管李争老师对托福进行了深度讲解，并给
考生提供了许多实用的应试技巧。本期《新东
方·公益大讲堂》再次邀请李争主管来讲解“管
理学研究生入学考试”（GMAT），带领大家认识
GMAT，通向世界顶尖商学院。

公益大讲堂
新东方新东方新东方

还有很多人不理解什么是GMAT，它翻译成
汉语是“管理学研究生入学考试”，李争介绍，
GMAT这四个字母分别代表的是GRADUATE、
MANAGEMENT、ADMISSION、TEST。

那什么是“管理学”？什么又是“硕士”？
如果这两个概念都不清楚，那就真的很难在

MBA 道路上成功。李争指出，虽然很难给
“MBA成功”一个普遍接受的定义，但是对于大
部分备考GMAT的中国考生而言，MBA成功的
前提是GMAT考试的分数达到理想学校的录取
平均分数。比如哈佛商学院录取分是710分左
右，同时作文分数要求不低于4.5分。

GMAT考试是什么？

如何学好GMAT，走进世界顶尖商学院？

临考前保持轻松的心态很重要。

中高考冲刺必备宝典


