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教育笔谈

家教信箱

开卷有益

答疑：家长首先要思考这几个问

题，要区分孩子是不会礼貌说话，还

是缺乏对他人尊重的意识。另外，父

母对爷爷奶奶、姥姥姥爷说话是否有

礼貌，是否做了好榜样？家里是否有

家规，比如哪些话是绝不可以说的，

哪些事是绝不可以做的？孩子对家

规是否知晓？

青春期的孩子情绪波动很大，这

个阶段常会莫名烦躁、爱发无名火，家

长有时甚至不知道孩子因为什么情绪

爆发。这个时候，需要家长稳住阵脚，

不要被孩子的情绪带跑，不要因为孩

子有情绪而指责抱怨孩子，应该明确

情绪没有好坏对错之分，要接纳孩子

的情绪，并引导孩子学会用不伤害任

何人的方式平衡情绪，发泄负面情绪。

本期答疑人：陈明 顺义杨镇二中

编者按：
初三总复习阶段，考生难免会遇到平台期。但临近一模，若考生恰巧在此时进入学习

平台期，则更让人焦心。本期，北京二中分校德育副主任魏兴将带领大家突破平台期，更上
一层楼。

一些考生在近期可能卡在复习效果的瓶颈期，即进入平台期。考生考试成绩没有显著提升，甚至上下起伏，在看到自己

与他人的差距或是发现自己被赶超时出现心态不稳的情况，这些都是非常不利于冲刺阶段备考的。那么，如何在平台期更

上一层楼呢？我给考生们如下几条建议：

从讲评前的试卷入手做好总结

这阶段的练习、模考更加频繁，且

多是综合性的成套试卷，试卷结构、考

点都与学考试卷吻合。这本是为了让

考生进一步适应考试节奏，做好查缺

补漏，并让考生始终保持“热身”状态

的必要过程，但部分考生可能会由此

更加关注试卷总分，以此与自己最终

的学考成绩进行预期关联。这就诱发

了一系列不良情绪的产生。

考生不必总是纠结于总成绩，更

应充分分析各学科模考试卷中的优势

和不足，聚焦于某个知识点、某类题

型。在拿到已经判分的试卷且在老师

讲评前，考生可先自行改错，看看在考

试之外的时间里再做这道错题，是仍

然不会回答，还是恍然大悟找到答案，

亦或是经过更多时间思考后才能答

出，由此找出个人复习方法和知识掌

握的薄弱点，之后再结合老师的讲评

进一步分析，这样才能有的放矢发力，

突破平台期。

定个努力向上跳就能够到的小目标

凡事预则立，不预则废。目标的

重要性自不用说，但要注意目标是否

合理，以及是否有利于落实。考生在

设定目标时，一定要以自己原有的平

均水平为基线，而非只盯着自己以往

最好的那次成绩不放，否则目标会产

生偏差。考生可能会在几次挑战之

后越发觉得无法实现，进而产生放弃

的念头而影响备考状态。客观的实

力水平，应该是近期多次同类型考试

结果的平均值，而最能激励我们进取

的目标其实应该设在稍高于这个平

均值的地方，也就是让自己感到并且

的确能做到“只要努力向上跳，就能

够到”的位置，这才能更好地激励自

我不断拼搏。

有了科学目标，关键就在于日常

落实。学考这个长远目标能起到的常

态激励效果是有限的，只有近期目标

才具有实际操作价值，能帮助考生一

步一个脚印前进，例如下次测验如何、

下次模考如何、今晚的作业如何等

等。在考生向短期目标发出挑战并取

得结果后，无论结果是满意还是有遗

憾，都能及时给与考生心态和方法调

整的方向，使考生学业稳步朝着平缓

上升的趋势发展。

学习节奏可微调不可大动

为了突破平台期 ，有的考生对

学习方法、生活节奏做出较大调整，

其实是不适合于冲刺阶段的。我建

议考生仍然遵照自己一直以来的复

习方式开展学习，不要打乱原有的

平衡状态。虽然考生也可以参照他

人的优秀复习方法对自己的备考战

术进行细微修正，但不应做大的变

动。与此同时，考生可以时常根据

自己的情况自我打气，例如：“我可

以做到”“我一定要坚持，加油”“别

人可以，我也完全可以做到”“我有

很大的潜力，再试一次”等。越临近

考试，考生越要给自己自信，要肯定

自己的努力和付出。

另外 ，劳逸结合的合理节奏也

非常重要，考生要适度增加休息时

间。大量做新题、晚上“开夜车”等

打乱备考节奏的做法，不仅容易诱

发疲劳，更易导致心理的过度紧张

和焦虑，进而影响注意力和思维状

态，反而是事倍功半。增加的休息

时间不应用来做玩手机、看小说等

过度耗费脑力的活动。考生除了要

确保充足睡眠外，应该在每天都有

一定的时间做些有氧运动，这不仅

能为冲刺阶段提供健康的体魄，更

可以利用体育运动来缓解大脑的疲

劳。考生在此阶段应该持有的节奏

就是步步为营、稳中求胜，要踏踏实

实、按部就班地完成每天的备考任

务，累积每天的小胜，为学考的大胜

奠定坚实基础。

每个人都是不完美的，每个人身上都有自

己不愿意触碰的一面——“阴暗面”。亲人朋友

对此不愿意接受，连我们自己也常无法面对。

于是，我们不惜代价，竭力伪装成人人喜欢的

“好人”。

大家是否遇到过以下情境？班里同学在谈

论他们不相上下的期末成绩时，你在座位上一

声不吭；你和朝夕相处的朋友发生了矛盾，他矛

头直指向你，你又气又无力；你的球技永远不如

那个同学们为之痴狂的男同学。事实上，我们

的每个小缺点背后都隐藏着优点，每个“阴暗

面”都对应着一个生命礼物。

一声不吭，体现了你可以冷静地思考，或许

稍加努力就会有所提升；和朋友产生了矛盾，就

要反思是不是自己的问题，如果是，总结经验教

训，以后和朋友相处时不会重蹈覆辙，人际关系

就会处理得越来越好，你可以把争执当作一次

意外的馈赠与收获；你球技一般，但你可能在其

他体育运动中独领风骚，或许你也有被别人羡

慕的优势，而那个打篮球受追捧的人，在你的优

势领域不一定有你厉害。

就像是，好出风头可能是充满自信的表

现；外表略不修边幅，说明你内心自由；“胆小”

能让你躲过飞来横祸……所谓的“阴暗面”也

是生命的一部分，真心拥抱它，我们才能活出

完整的生命。

这本书，我在和你们一样大的时候阅读过，

对我的启发很大，那时的我也有着和你们一样

的青春困惑，要想蜕变，就要做到下面几点。

1.认识到自己劣势的对立面一定是优势。

2.平和地接受自己的短板，不急躁，不情绪

化，稳住心态，制订努力的方向。

3.慢慢朝着这个方向努力，认识到自己不

是超人，只管在过程中努力，不问结果。毕竟行

则将至，如果失败也没关系，你一定有着属于自

己的那束微光。

情绪伴随我们一生，偶尔的负面情绪并不

是我们的敌人，而是我们的朋友，我们要做的不

是灭掉内心的“魔鬼”，而是去认识拥抱它，并感

谢它让我们变得越来越坚强。

现在，我们可以开始启迪心灵的阅读之旅

了。真实一定胜过完美，感谢不完美的自己。

（本期推荐人：王旭东 北大附中石景山学校）

三招突破学习平台期
北京市第二中学分校德育副主任 魏 兴

疑问：孩子跟爸爸妈妈说话没礼貌，脾气很大，怎么办？
孩子情况：14岁。

《感谢自己的不完美》

武志红 著

真实胜过完美

正处于花季的你们，一年一个变化，长高

了、爱美了，爱好越来越丰富、对世界的认知越

来越多元。但我们也不是完美的人，会有各种

负面情绪和想法，哭泣、迷茫、无力……这些都

是青春的痕迹，我们不必情绪化，毕竟人无完

人，要“感谢自己的不完美”。《感谢自己的不完

美》，这也是我要推荐的好书。


