
归因是指人们对自己或他
人的所作所为进行分析袁 指出
其性质或推断其原因的过程遥
一般说来袁 人们将失败归因于
能力尧运气尧任务难度及努力程
度 4 大因素遥 心理学家海德提
出的归因理论认为袁 人的归因
方式分为内归因与外归因遥 自
信的人往往将失败归于自己努
力不足或运气不佳袁 有助于减
少消极情绪扩大袁 使人在逆境
中具有容忍挫折的心理弹性遥
相反袁 不自信的人更倾向将失
败归因于自身能力不足或任务
难度太大袁心理弹性较差袁更不
容易重振旗鼓迎接挑战遥 很多
人找主观原因袁往往是野自己太
笨冶野我不是学习的料冶等遥 这种
心理暗示会使自己越来越缺乏

信心遥 抱有这样心态的人不易
取得成功遥 真正的主观原因是
寻找那些可改变的因素袁如野我
还不够努力冶野我做题时容易马
虎大意 冶 野我花的时间还不够
多冶等袁促使自己在以后学习中
更加发奋袁而不是自暴自弃遥 很
多时候袁 失败确实是由于客观
原因造成的袁 一味责怪自己未
必是好事遥 如果考生成绩一直
不错袁只是某一次考试不理想袁
在找主观原因寻求改进时袁也
要找点客观原因鼓舞自己遥

总之袁一次失败并不能证明
什么袁只有积极面对困难并转变
认识袁 才能顺利渡过这一难关遥
人生不会一帆风顺袁我们在困难
面前采取什么样的态度袁决定了
我们能否走得更长远遥
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停止躁动 收心起航
北京市第二中学通州校区教师 李 闯

上高中时袁小 A
的妈妈担心孩子高
考考不好袁 常对他
说院野你去看书吧袁
衣服放着我来洗遥 冶
野你去复习吧袁 房间

我给你收拾遥 冶野学
习需要营养袁今天想
吃什么袁 妈妈给你
做遥 冶妈妈一心想让
孩子野两耳不闻窗外
事袁 一心只读圣贤

书冶遥 高考后袁 妈妈
又犯愁了袁 到了大
学袁孩子的生活起居
怎么办钥遇到麻烦怎
么办钥未来从事什么
职业等遥

案例

第一袁多读书遥 甩掉
沉重包袱袁 不用再钻研
课本遥 孩子突然没有了
压力袁很容易失去方向遥
用书籍填满毕业后的
野空窗期冶袁 用阅读代替
高考后的狂欢袁 以健康
的生活方式过渡遥

第二袁考驾照遥 驾照
对于就业和自身而言都
很重要遥 大学时间虽然
相对自由袁 但社会实践
活动多袁 这就体现出暑
期的重要性了遥

第三袁 学习外语和
计算机遥 不管学什么专

业袁 大学生都要考英语
四级和六级袁 所以要提
前做准备袁 特别是原本
英语就薄弱的孩子可利
用假期看些英文原声电
影袁如叶黑天鹅曳叶国王的
演讲曳等遥 不论以后从事
什么行业袁 需要掌握的
基本技能是熟练运用
OFFICE办公软件遥孩子
利用假期可尝试制作一
些作品袁 或学习网络和
编程方面的相关基础知
识袁 为今后学习生活提
升竞争力遥 在大学袁计算
机是必修课程遥 如果报

考的是计算机相关专
业袁 最好提前接触计算
机方面的知识袁 有助于
进入大学后更好地适应
专业学习遥

第四袁运动放松遥 开
学前袁 父母不妨把孩子
野赶冶出家门袁骑单车尧跑
步尧打篮球等遥 运动不要
剧烈袁出汗即止遥 适当体
育锻炼可有效地将体力
劳动和脑力劳动有机转
化袁劳逸结合遥 不仅消除
大脑疲劳袁也让紧绷的神
经得到很好的释放遥

第五袁游学遥 读万卷

书行万里路袁 父母可和
孩子一起制订游学计
划袁规划好行程袁提前了
解当地的风土人情袁在
旅行中学习遥 孩子在走
向大好河山的同时袁也
能释放压力遥 若已经旅
行归来袁 孩子可写写游
记袁 或准备一张世界地
图和一张中国地图袁在
去过的地方做标记袁记
下见闻遥

最后袁 希望大一新
生做好新的人生规划袁
以饱满的热情投入大学
新生活中遥

很多大一新生在这个暑假吃尧睡尧玩手机尧看电视尧打游戏噎噎似乎唯有这些才能弥补备战
高考的艰辛和疲惫遥其实袁偶尔放松可缓解压力袁但不要养成虚度时光的坏习惯遥为了有一个美
好的未来袁要不断积蓄力量袁做好各方面准备遥 因此袁父母和新生要对新生活有所规划遥

建议

挥别失利阴影
乐观步入高三
北京市和平街第一中学教师 谢 维

新学年即将到来袁 王乐正式
升入高三袁 可他上学期期末考试
成绩并不理想遥 考试暴露出他对
于知识点的把握有疏漏尧 答题时
心浮气躁等问题遥 虽然父母和老
师都在鼓励尧劝导他袁但他还是没

法调整好心态遥他总有野自己不够
优秀冶野本身就不是学习的料冶野等
高考时也会出现这样的问题袁到
时候就无法挽回了冶等消极念头遥
一想到这袁 王乐整个假期都变得
索然无味袁又不知该从何下手遥

案例

俗话说院好的开始是成功的
一半遥 即将升入高三的暑假对
新高三生来说尤为重要遥 王乐
因期末考试失利袁 将问题全部
归咎于自身能力遥 而这种归因
方式直接增加了他对高三生活
的不确定感遥 只关注自己的不
足和缺点也让他的视野变窄袁

无法聚焦于自身优点遥 所以袁对
于期末考试考得不理想的新高
三生来说袁 利用好开学前的假
期袁 可改变自己固有的认知模
式遥要学会用乐观的角度看待自
身的问题袁学会跳出野老框架冶袁
在野新框架冶中重构自己的认知
方式袁更好地迎接高三遥

分析

支招

父母和孩子可静下
心进行一次深刻交流袁让
孩子想一想袁针对自己已
选的专业袁将来能从事什
么行业袁未来将如何度过

等遥 父母要告诉孩子袁在
大学的求学中袁如果内心
长存规划目标袁学习有动
力就不会感到乏味遥 选
择自己感兴趣并愿意努

力学习的方向袁 无疑会
投入更多时间和精力学
习尧实践遥 大学毕业后再
做职业规划有些晚遥 职
业规划做得越早袁 对个

人发展定位越精准遥 如
果对未来职业没有充分
思考袁毕业后则要面对毫
无兴致的工作袁怎能全身
心投入钥

大学是孩子第一
次真正离开父母独立
生活袁需要孩子独自打
理生活中的衣食住行袁
也开始正式管理财务遥
不少孩子由于缺乏生
活常识和经验袁遇到问
题不知如何应对 遥 高

考后袁父母和孩子为了
大 学 生 活 野 未 雨 绸
缪 冶袁补习 野家务课 冶遥
洗衣 尧 做饭 尧 打扫卫
生尧收拾房间等样样不
落 遥 因为孩子没有稳
定的收入来源袁要依靠
父母提供生活学习费

用袁所以开源节流是理
财的基础遥 假期中袁父
母可给孩子一段时间袁
交出 野财政权 冶由孩子
管理家庭开支袁体会如
何支配财务 遥 同时可
告诉孩子袁在完成课业
的同时也要积极参加

勤工助学岗位和各种
兼职袁在体会到赚钱不
易的同时增加收入遥

生活上自理只是
野独立 冶的一部分 袁合
理 的 假 期 训 练 还 要
锻 炼 孩 子 的 思 想 独
立 遥

如果父母想锻炼孩
子袁增加一些社会经验袁
假期打工是不错的选
择遥 父母要帮孩子做足
野功课冶遥 根据孩子的年
龄尧性别尧性格等袁分析
孩子适合做什么工作尧
在打工过程中可能遇到

哪些问题尧如何处理等袁
帮孩子在打工前做好心
理准备袁 避免遇到问题
时茫然无措袁 甚至走极
端遥

那么袁 选择什么样
的短期工合适呢钥

首先袁大型酒店遥 父

母要提前考察袁 选择正
规酒店遥 一般正规酒店
会有服务和礼仪培训袁
这对以后生活也很有帮
助遥

其次袁快餐店遥 按小
时付费袁 人情冷暖很容
易感知遥 孩子会遇到形

形色色的人袁 可以旁观
者的角度阅读他们的故
事遥

再次袁公司兼职袁孩
子可提前接触工作袁了
解公司的运营流程袁为
以后的专业方向做好准
备遥

内外兼修

自食其力

规划未来

学会独立

让自己变得更加乐观的方法
有许多袁 最简单的就是多对自己
说一些鼓励尧正向的话遥还有一种
更易于操作的方法袁就是冥想遥冥
想袁 即把注意力集中在压力源以
外的事情上袁 让自己暂时逃开压
力源袁但不否认压力源的存在遥大
量实验研究证明袁 冥想可促进一
系列心理机能袁包括认知机能尧创
造力等遥 当考生发觉自身存在一
些负性情绪时袁 可尝试冥想法缓
解压力袁鼓励自己遥

在一个安静尧 不会被打扰的

环境中将自己彻底放松袁 并想象
自己已度过了最大的困难遥比如袁
想象自己已顺利完成高考并考上
理想学府袁想象自己在校园徜徉袁
想象父母在考场外开心迎接自己
的样子遥 冥想的同时可在心里告
诉自己院野这就是我要做到的袁我
要为了达成这一目标努力浴冶有了
这样的心理预期袁 考生就会有前
进的动力遥想象之后袁脑海中会留
下积极的记忆印痕遥 遇到真实的
情境后袁考生的记忆会被激活袁指
引思维和行动遥

正确归因

积极想象


