
心理学家阿尔伯特窑班杜
拉等人的研究指出院 个人自身
的成败经验这个信息源袁 对自
我效能感的影响最大遥 一般来
说袁成功经验会提高效能期望袁
反复失败则会降低效能期望遥
而自我效能感决定了人在面对
困难时的态度遥 所以从某种程
度上来说袁 当你每次成功的时
候袁 都是一次很好的自我激励
的机会遥 自信心对于考生来说
很重要遥要想战胜压力袁增强自
信心袁 就要善于发现自己微小

的进步遥 很多孩子从小到大都
在通过与同伴的比较获得对
自身的认识遥 而这种比较方式
已经逐步内化为一种固定的
评价方式遥 学习也不例外遥 考
生大多采用横向的比较方式
进行自我认知遥 实际上袁每天
问一问自己是不是在努力袁看
到每一天自己的成长袁哪怕一
天只解决了一个问题袁都是自
己以后可进步的空间遥 所以袁
考生要尽量摒弃与他人比较
的习惯袁要学会与昨天的自己

比较遥 如这次考试成绩比上次
考试有进步尧今天课堂上又学
会了某种题型的解答方法等遥
要善于用不断取得的成绩激
励自己袁积累成功经验袁才能
完成高考的飞跃遥

当你发现了自己的长处袁
哪怕是最细微的进步袁 都能赋
予自己积极的肯定袁 那么心理
压力自然会减少遥 相信经过一
段时间的强化袁 不仅考生的学
习成绩会提高袁 心理素质也会
变得更为强大遥
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适度压力有利于进步
北京市和平街第一中学教师 谢 维

高二后的暑假袁小

蕊过得十分充实袁从刚
放假就开始报班补习薄
弱的科目遥 不光小蕊这
样袁和她比较要好的同
学也都从放假起就进入
了紧张的学习状态袁甚
至平时比较贪玩的同学
都开始了紧锣密鼓的学

习遥 进入高三后袁爸爸
妈妈虽然没说什么袁但
对小蕊的学习成绩明
显更加关注了遥 面对这
突如其来的变化袁小蕊
有点不知所措遥 害怕会
在高三这一年被压力
击垮遥

案例

压力是个体感到
需求与自我满足需求
能力之间出现不平衡
时的感受遥 心理学把压
力当作个体对外界刺
激的反应过程遥 心理学
家罗伯尔说过袁野压力
如同一把刀袁它可以为
我们所用袁也可以把我
们割伤遥 那要看你握住
的是刀刃还是刀柄遥 冶
压力存在积极与消极
两方面袁过度压力会导
致焦虑尧 工作倦怠等袁

而适度压力会激发人的
动力遥 在人的一生发展
过程中袁存在许多阶段袁
每个阶段都要面对新的
现实需求袁从而进行改
变遥

高三生心理压力变
大主要因为期望值过高尧
高考临近焦虑尧学习任务
变重尧父母对于学业的要
求高等遥过大的压力会让
考生崩溃袁而适当的压力
会给考生带来许多益处袁
不仅可增强其环境适应

能力袁还可促进考生追求
更高的目标遥就像心理学
定律中表述的袁 不同工
作需要不同的动机水
平袁 在难度较大的任务
中袁 较低的动机水平有
利于任务完成遥 所以袁考
生要学会觉察自身压力
水平袁 当压力水平较大
时袁要进行适当缓解曰当
压力水平较低时袁 要学
会鼓励尧激励自己遥 适当
承受一些压力并不是一
件坏事遥

支招

心理学研究表明袁适度压
力有助于挖掘个人潜能 袁最
大限度地发挥自身水平遥 压
力太小袁则动力不足曰压力过
大袁 长期处于高度紧张状态
之中袁 则会产生很多消极影
响遥 就像一个弹簧袁当施压超
过弹性限度后袁 即使撤去外
压袁弹簧也不会复原遥 因此袁

考生要正确认识自己袁 合理
定位遥 每个人的学习能力尧知
识接受能力是不尽相同的 袁
并不是每名考生都能很快吸
收课堂上的知识遥 考生要正
确认识自身学习能力袁 保持
心态平和尧稳定很重要遥 考生
可根据自己的学习能力和目
前的知识储备情况袁 参考之

前的考试成绩袁制定一个可行
的目标袁再制订适合自己的学
习计划遥高三时间没有想象中
那么漫长袁所以学习计划要详
细且操作性强遥 在复习过程
中袁考生要按计划一一落实袁
不要随着时间的推移尧 复习
内容增加尧 难度加大而放弃
自己原先追求的目标遥

用信心战胜压力

调整自身期望值


