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17 岁的小美坐在咨询
室里袁一双大眼睛空洞而无
神袁本来年轻的脸颊也干枯
没有神采遥 野老师袁我陷入了
一个恶性循环袁每天上课没
精打采袁 回家只想睡觉袁晚
饭都不想吃袁 一觉睡到 10
点袁10 点后学习精神特好袁
一学学到后半夜袁再睡遥 第
二天 6点强打精神起床袁上
课又困又乏袁浑浑噩噩地听
讲袁 老师讲了什么根本没
印象袁 想着晚上回家就能
补回来了遥 可晚上熬得越
晚袁成绩却越来越差袁太痛
苦了噎噎冶小美陷入了无助
的沉默中遥

不少考生和小美一样袁
陷入熬夜的怪圈院上课时没
精神袁回家先睡觉袁睡到夜
间再起来学习袁第二天无法
维持正常听讲和学习袁完全
颠倒了认知的规律和节奏遥
小美有一句话非常经典院
野想着晚上回家就能补回
来冶遥

人有一种能力袁是趋利
避害袁这是一种天生的防卫
功能袁我们把它称为心理防
御机制遥 心理防御机制不惜
扭曲现实维持平衡遥 有意识
或潜意识地把内心的冲突,
尤其是对自己不利的问题,
用较能接受的方式加以解
释和处理, 以抚慰内心的恐
惧尧焦躁尧不安和压抑, 减少
痛苦和羞耻遥 用通俗的话说
就是野内心找平衡冶遥

小美这句话袁实际是启
动了她内心的防御机制袁我
们称之为野补偿冶遥 白天没有

实现学习过程袁在高考压力
下袁 内心会特别内疚和不
安袁通过熬夜补偿遥 这种补
偿机制在白天的困倦衬托
下变得更加 野理所当然冶遥
野反正我晚上会努力学习补
回来冶野白天没听懂没关系袁
可以晚上多学一会儿冶遥 这
样的补偿有时是自动出现
在头脑中的袁 自己意识不
到袁尤其是在特别困倦和劳
累时袁更需要这样的理由让
自己放松和休息遥

但晚上熬夜看似精神
好尧效率高袁与白天听讲袁和
同学讨论尧 思考的效果相
比袁事倍功半遥 因此袁熬夜的
真正意义不是野学习冶袁是缓
解焦虑尧补偿内疚感而已遥

只有了解了熬夜恶性
循环的内在心理机制袁考生
才可在潜意识中把它 野捉冶
出来袁 我们称之为 野意识
化冶遥 在意识中识别思维的
内循环院野内疚要熬夜要睡
眠不足要补偿要内疚冶的循
环遥

第一袁对野内疚冶做野意
识化冶工作遥 考生恐怕都背
负着 野内疚冶在埋头苦学遥考
生可试想野如果我不熬夜好
好复习袁没有考上理想的大
学袁谁会特别失望钥 冶野内疚冶
背后藏着一个痛苦的感
受要要要如果我不好好学习袁
爸爸妈妈会很失望袁学习似
乎变成一个外来的任务和
目标袁并与痛苦相联系遥 因
此袁在考生心里袁白天没学
习而晚上熬夜学习就被进
行了等价补偿袁但在潜意识

里袁内疚是不分时空和方向
的袁是一种没有指向性不知
所措的感受遥 事实上可以提
高成绩的方法才是真正好
的学习方法遥 熬夜学习弥补
的效果远远低于白天听讲
和在校学习袁这种方法只是
替代品遥

第二步袁打破循环的起
点在于规划睡眠遥 生物钟调
整需要一个阶段袁不能操之
过急遥 如果考生已经习惯了
凌晨睡觉袁则要逐步把入睡
时间往前提袁每周往前提半
小时左右遥 开始可能会睡不
着袁可听一些舒缓的音乐或
睡前做放松练习袁逐渐导入
睡眠状态遥

考生提早睡觉要设置
闹铃袁要把按时睡觉的设置
野意识化冶袁而不再像以前那
样产生野一会儿就睡冶的想
法袁要野逃离意识舒适区冶遥

在时间管理上袁 考生
可把复习时间和家庭作业
做详细的列表规划袁 并把
重要性进行赋值遥 如老师
留的练习卷子袁 明天第一
节课要讲袁赋值 100 分曰后
天历史测验的内容虽然重
要但不急切袁赋 80 分遥 如
此列表可帮助考生在意识
上区分 野重要且紧急冶野不
重要且紧急 冶 野重要不紧
急冶和野不重要不紧急冶的
事件袁做计划时不至于野眉
毛胡子一把抓冶遥

考生在最有效的时间
里学习袁在该休息的时间中
放松调试自己袁才能真正地
提高成绩遥

熬夜熬的是内疚
北京中医药大学学工部心理教师 张 靖

11月 9日袁北京理工大学附属中学高三生参加期中考试遥 石 杨 摄

高效学习四大法则
北京邮电大学心理教师 杜玉春

所谓 野一寸光阴一
寸金 袁 寸金难买寸光
阴冶遥 每个人都期待自己
能把握好宝贵的时间遥
人生是宝贵的袁 是随时
间发展的过程袁 有限的

人生可以用时间衡量遥
人生不过数十载袁 除去
我们的童年尧老年等袁真
正能用来提升自己尧积
累自我的时间不过几十
年遥 因此袁在有限的人生

里袁 谁能够更好地利用
时间袁 谁就能让自己得
到更大的成长和提升 遥
对于高三生来说袁 如何
能在有限的时间里高效
学习袁更是尤为重要遥

学习周期性指人学
习时袁集中度和效率会有
一定的规律性波动和独
特的表现特征遥对于周期
性较明显的考生而言袁如
果早上精力比较好袁可以
早起一会袁把重要的课程
和较难的课程放在早上
学习曰如果晚上精力比较
好袁 可以适当晚睡一会袁
把重要的课程和较难的
课程放在晚上学习遥如果
能根据自己的学习周期
性特点合理安排学习时
间和学习内容袁就可达到

学习效率的最优化遥
就笔者而言袁我通过

自己在考研复习期间学
习状况的反思和调查袁发
现我在大约一个月内也
存在学习状态的周期性
波动袁大约三周学习效率
比较高袁一周学习效率偏
低遥 后来袁我对自己的学
习时间安排进行了调整袁
在学习状态好的三周里袁
花更多时间在学习上袁而
在状态不好的那一周袁我
会让自己多进行放松和
娱乐袁 保证更好地休息袁

为接下来高效的学习做
准备遥

高考复习和考研复
习类似袁都有一段漫长的
复习时间遥考生可根据笔
者的经验袁摸索自己的学
习周期性袁更好地合理安
排学习时间袁以提升学习
效率遥 需要提醒的是袁每
个人都是独特的个体袁具
有自己独特的周期性表
现袁因此需要根据自身实
际情况摸索和尝试袁不能
千篇一律模仿别人袁适合
自己的才是最好的遥

一尧探索自己的学习周期性

三尧 确保学习时间不被打扰

要想保持高效学习袁
就要保持好的学习状态袁
不可一心二用遥 考生在学
习过程中袁要尽量保证自
己不被干扰遥 干扰考生学
习的因素有很多袁 如疲
劳尧紧张尧焦虑尧外界的噪

音尧玩手机等遥 想避免这
些干扰因素袁就要学会更
好地管理时间遥 考生要给
自己留出一些时间袁处理
学习之外的事情袁同时要
留出足够的时间全身心
投入学习中遥 如果不能保

证自己学习时能抵挡住
手机的诱惑袁 那么学习
时就不要把手机带在身
边遥 如果学习时还惦记
着另一件没有完成的事
情袁那就先去完成它袁然
后再学习遥

时间管理主要指在
相同长度时间内 袁 更有
效地分配和利用时间 袁
而不是通过延长学习时
间袁 甚至是剥夺睡眠和
休息时间 遥 人的精力是
有限的袁需要劳逸结合遥

充分休息是更好地进行
学习的重要保障遥 因此袁
考生千万不能通过过分
剥夺睡眠和休息时间的
方式 盲目寻求 学习投
入袁那样会适得其反遥 即
使是睡眠时 袁 人的大脑

也在工作 袁 它会把一天
内你所看到的尧听到的尧
学到的东西进行整理 尧
归类尧储存袁消化一天所
学的内容遥 因此袁做到劳
逸结合袁 才是时间管理
的长久之计遥

四尧劳逸结合

由于人大脑的记忆储
存空间有限袁因此遗忘是
必然的遥 人的遗忘是有规
律可寻的遥 德国心理学家
艾宾浩斯研究发现袁遗忘
在学习之后立即开始遥 遗
忘进程并不是均匀的遥 最
初遗忘速度很快袁以后逐
渐变缓遥 他认为袁野保持和
遗忘是时间的函数冶渊见
图 1冤袁他用英文的无意义
音节作记忆材料袁用节省
法计算保持和遗忘的数
量袁并根据他的实验结果
绘成描述遗忘进程的曲
线袁即著名的艾宾浩斯记
忆遗忘曲线遥 从这条曲线
可看出袁在学习中的遗忘

是有规律的袁遗忘的进程
很快袁且先快后慢遥 因此袁
考生要根据遗忘规律安
排时间袁整体思路是及时
复习尧定期复习遥 及时复
习袁即在刚学完一个知识
点后袁 抓紧时间复习袁还
没遗忘之前袁通过复习巩
固遥 定期复习袁即按照遗
忘特点分阶段复习袁开始
时频繁袁之后慢慢加大每
次复习的间隔时间遥 例
如袁 学完一个知识点后袁
当天进行复习袁一周后再
次复习袁再往后是两周一
次尧一个月一次尧三个月
一次袁以此类推遥 同时袁越
有意义的内容印象越深

刻袁不容易遗忘遥 如袁对于
散文的记忆要好于无意
义音节袁对诗歌的记忆更
佳遥 因此袁考生学习和记
忆时袁要能将所学知识赋
予意义袁花更多时间摸索
其中的含义和内在联系袁
这样更不容易遗忘遥

二尧掌握和利用学习遗忘规律

图 1


