
每天回家后袁明明都要先睡一
觉袁等夜里醒来再写作业袁如果作
业写得快袁还能在上学前睡一两个
小时遥 明明也不知道该如何调整遥

这样的作息习惯让他每天上课犯
困遥 因为成绩下降袁老师又一次找
他谈话遥 期末临近袁明明觉得自己
无药可救袁郁闷得不想学习遥
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非智力因素对学习成绩
的影响较大遥在高三袁考生要
管理好情绪尧时间尧精力和人
际关系遥第一袁考生要做好基
本的情绪调节和压力调节遥
用理性分析尧合理宣泄尧运动
和音乐等方式调节情绪袁让

自己在压力中发挥潜力遥 第
二袁考生的时间很紧张袁做好
规划袁 让每一天变得井井有
条袁成为自律的自己遥 第三袁
调节生物节律遥 考生要在精
力充沛的时间进行最重要的
学习袁 并选择符合自己长远

目标的事情坚持努力遥第四袁
建立自己的社会支持系统遥
考生遇到难题可以和同学讨
论袁有困扰可以向老师求教袁
有压力可以和父母诉说遥 遇
事懂得向人求助袁 也就不会
经常野玻璃心冶了遥

目标的实现离不开个
人的努力奋斗袁也离不开对
机遇的把握和争取遥在后来
的咨询中袁 小 Y表达了自
己想要继续学业的想法和
对未来职业的规划袁只是没
有人帮助她袁 所以很难实
现遥 经过讨论发现袁小 Y可
借助家人的力量实现学业
和职业目标遥考生不仅要明
确生涯目标袁更要抓住每一

个机会实现目标遥
生涯规划存在于成长

的各个阶段遥考生要思考过
去的自己尧现在的自己和未
来的自己袁关注自己发展的
方向和质量遥因为考生在年
龄较小时更多是由父母和
师长代为规划遥而随着个人
成长经历尧社会发展尧经验
积累以及所从事领域不断
变化袁考生会形成自己的价

值观和对世界的看法遥 同
时袁考生面临的环境复杂多
样袁包括求学尧事业尧家庭
等袁不同阶段要适合不同时
期的规划遥

生涯规划对考生有着
重要意义袁不只是影响考生
考哪所大学尧找一份什么样
的工作袁更多的是综合自己
的生活和生命历程袁选择一
种怎样的生活方式遥
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高三生进行题
为野追寻时代变
迁 担负时代重
任 冶 的课堂时
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小 Y袁女袁高三袁先天性
糖尿病袁 身体状况较差袁曾
因病休学一年袁自述存在人
际交往问题袁在班里成绩较
差袁经常失眠袁吃不下饭袁不
知道未来该怎么办袁因生涯

规划问题前来咨询遥前两次
咨询时袁小 Y 主动倾诉袁认
为自己与班主任尧同学关系
不是很好袁 没有知心朋友遥
因为自己身体不好经常请
假袁 所以耽误了很多课袁感
觉与同学产生了距离袁似乎
大家也不关心她的存在遥最
重要的是袁 自己成绩这么
差袁 不知道以后该怎么办袁
考大学肯定没希望遥

其实袁 小 Y 最主要的
问题是自己很难适应周边
环境袁 出现了人际交往尧成
绩下降等问题袁并且在高中
阶段没有做出正确的生涯
规划遥所以袁高三阶段袁除了
努力备考袁考生也要明白什
么是生涯规划尧为什么要做
生涯规划尧 怎样做生涯规
划袁对生涯规划和人生发展
进行必要的思考遥

高中阶段是人生的重
要时期遥这一时期的选择会
对今后生活有深远影响遥考
生要在此阶段决定自己未
来想学的专业袁以及将来所
要从事的职业和选择的生
活遥 中学阶段袁考生会有许
多对大学生活的好奇和幻
想曰到了大学阶段袁则会进

行实际探索遥但只有经历这
些阶段才能真正有勇气选
择自己将来要从事的职业尧
工作和事业遥 所以袁考生进
行生涯规划时袁先要确立自
己的志向袁将目标明确到长
期目标尧中期目标和短期目
标遥

考生要认识到适合自

己的才是最好的袁不能盲目
跟风和攀比他人袁要根据自
身特点做出合适的规划和设
计遥每个人有不同的性格尧气
质尧兴趣尧能力尧生活环境尧人
生观价值观袁 在发展过程中
所遇到的机会也是不同的遥
只有认识自己尧合理定位袁才
能做出正确选择遥

确立合适生涯目标

掌握生涯管理方法

确立好生涯目标后袁考
生要了解目标管理的方法袁
将目标变为切实的行动和
计划遥很多考生即使制定了
目标也很难付诸实践遥面对
这种情况袁考生要根据时间
分配袁将目标转化为每天的
行动安排袁再制订具体的周
计划尧月计划曰也可在新学
期或新学年开始为自己制
定生涯规划书袁 包括学习尧
人际尧 健康等多方面目标袁
以及为达到目标打算采取

的方法尧 可利用的资源尧达
成目标的期限尧目标达成后
的自我奖励等遥在计划进行
一段时间后袁将实施情况与
规划书相比较袁评估完成的
情况和需要调整的方案袁根
据计划的执行适时调整目
标遥

另外袁学会有效管理时
间十分必要遥考生对时间的
认知尧态度袁看待时间的价
值袁管理时间的方式等均不
一样遥 时间管理并不是对

野时间冶进行管理袁而是对如
何运用时间有效管理袁避免
浪费时间遥时间管理最重要
的功能是提醒与指引袁它不
是让我们完全掌控自己的
时间袁而是通过降低变动性
实现自我管理遥这就要求考
生学会判断事情的轻重缓
急袁 制订合理的计划表袁为
每件事情分配好时间袁使用
野番茄工作法冶 或其他特定
的技巧与工具充分利用好
每一分尧每一秒遥

把握机遇实现目标
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案例

案例一 临近期末袁 珍珠变得患得
患失院 课堂练习和作业错误率
高令她很郁闷袁 上课遇到听不
懂的题令她很烦躁曰 有些题明
明很有把握袁 老师公布答案却

发现自己的思路完全错了遥 类
似的事情每天刺激着珍珠脆弱
敏感的心遥 野我觉得自己特别
笨袁跟别人的差距太大了袁太失
败了浴 冶珍珠说遥

珍珠要意识到自己
的归因方式很荒谬袁要尝
试在归因之前处理沮丧
失落的情绪袁可以大哭一

场 袁也可找朋友 尧父母倾
诉遥 当情绪平稳后袁要运
用理性客观分析成绩无
法提升的原因遥 如果找不

到痛点袁 可求助别人袁听
听同学尧 老师的分析袁而
后理清思路袁制定更适合
自己的复习策略遥

珍珠一直用学习确认
自己的价值遥 考试的成绩尧
学习过程中的困难袁时时刻
刻考验着珍珠的野玻璃心冶遥
珍珠知道自己应该积极自
信一点袁 但每次稍有不顺袁

她就会陷入深深的自责和
自我厌弃中遥 珍珠的野玻璃
心冶 源于不恰当的归因方
式院遇到困境后袁她习惯将
不满和失落的情绪内投袁将
失败原因归结为自己不够

聪明尧不够自信袁什么都做
不好遥 事实上袁学习过程受
很多外部因素影响袁过分苛
责自己尧 忽视客观因素袁使
珍珠失去了分析问题尧解决
问题的机会和能力遥

案例三

根据目前的成绩袁 霜霜罗
列了自己能报考的大学遥 这些
大学虽然都不错袁 但没有喜欢
的专业遥 而喜欢的专业录取分
数线较高遥 于是她陷入了两难
之中遥 她很想为喜欢的专业拼
一把袁 又觉得应该听从父母的

建议考一所好大学遥 和同学聊
天袁 她发现很多人都有明确的
定位和目标袁这让她更烦躁遥 每
当听到同学议论大学和专业袁
霜霜都躲得远远的遥 上课时只
要一想到这个问题袁 霜霜就无
法专心听讲遥

有的考生对未来有明确
定位袁 知道自己想去哪里上
学尧从事什么行业尧过怎样的
生活遥对未来预想越清晰袁越
容易应对日常生活中的各种
挫折遥高三阶段袁考生要预先

设定一个较长远的目标袁再
结合自身现状一步步倒推出
计划遥 大学仅是计划中的一
步遥规划越长远袁需要的努力
也越长久遥 而远方的目标则
是考生最强大的驱动力遥

如果考生像霜霜一样不
知道未来在何方袁 不妨认真
思考院 我到底想过怎样的人
生钥我希望未来的路如何走钥
我想从事什么行业钥 我想去
哪所大学或学什么专业钥

案例二

霜霜的迷茫让她变得
脆弱敏感尧犹豫不决遥 很多
考生也有类似的困惑遥站在

岔路口举棋不定时袁是不可
能大踏步向前走的遥其实内
心强大的反义词不是虚弱袁

而是持续迷茫遥 因此袁有人
把迷茫比喻为野看似不痛不
痒的慢性死亡冶遥

分析

支招

高三阶段袁考生除了管
理好学习外袁还要具备管理
自己的能力遥 案例中袁明明

缺乏管理时间和情绪的能
力袁 这让他觉得精力不够
用袁 无论上课还是写作业袁

都无法专心袁且疲于应付各
类突发事件袁失去学习自主
性遥
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