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每次考试都有胜利
者尧失利者遥 失利不可怕袁
可怕的是经不起失败遥 下
面给考生介绍一些利于快
速从考试失利中走出来的
小妙招遥

学习合理归因

心理学家韦纳通过
研究发现袁人对一件事情
的原因分析可归为三类院
内外部 尧 控制性和稳定
性遥 简单来说袁考生对待
考试成绩的归因方式包
括院智力尧能力尧运气尧题
目难度尧努力程度等遥 其
中袁智力属于不可控的内
部稳定因素曰能力属于可
控的稳定内部因素曰运气

和题目难度是不可控的
不稳定外部因素曰努力是
可控的内部不稳定因素遥
考生要更多从自身可控
的不稳定方面找原因袁因
为这些是考生可以改变
的遥

如果把失利原因归于
内部可控的不稳定因素袁
可帮考生减少对自己智
力的怀疑袁更多从努力程
度上找原因袁促进下一阶
段更加勤奋遥 如果把失利
原因归结于外部 尧 不可
控尧不稳定因素袁如运气尧
题目难度等袁则有可能抱
怨题目出得太难尧老师判
分太严 尧 自己运气太差
等 袁 不从自己身上找原

因袁对后续学习起不到促
进作用遥

尊重学习规律

案例 1 中的辉辉认为
自己考前野抱佛脚冶没有明
显效果袁所以沮丧尧难过遥
学习不像打游戏袁 这局成
功了立马见效袁 获得金币
和装备遥 学习是循序渐进
的过程袁 在两个月时间里
努力学习也不一定马上能
看到分数出现巨大突破遥
因为所复习的内容不一定
在这次考试中全都考查袁
而且考生的学习能力尧解
题技巧提高需要时间遥 所
以袁考生要尊重学习规律袁
从学习态度尧习惯尧兴趣等

多方面看到自己的变化袁
不急于求成遥

吸取失败教训

有的考生考试失利被
坏情绪包围难以自拔袁是
因为不能正视自己的现
状袁 对自己评价过高袁难
以接受失利袁所以情绪难
以平复遥 考生要根据平时
的学习情况袁正确评估学
习成绩袁 制定合理目标遥
一次没考好不能决定考
生以后的发展遥 如果这次
没有考好袁那就以平常心
接受失利袁 认真分析袁发
现问题袁解决问题 袁吸取
教训袁在后面的学习中加
以注意和改正遥

期末考砸心里别慌

及时调整安心备考
北京市第十七中学教师 席蓉蓉

寒假复习要忙而有序
北京启喑实验学校教师 李 荣

1. 辉辉的期末考试成
绩不理想袁他感到很沮丧院

一方面觉得考前一周野抱
佛脚冶没有效果 袁从而怀
疑自己的学习能力曰另一
方面觉得辜负了老师和
父母的期望遥 从看到成绩
开始袁 辉辉就情绪低落袁
已经持续了好几天袁上课
听不进去 袁 下课无精打
采遥

2. 小紫期末考试成绩

虽有小幅进步袁 但没达到
既定目标袁 情绪和学习状
态受到了影响院信心下降袁
动力不足袁 课上思维不活
跃袁 总担心下一次考试还
考不好遥

3. 与辉辉和小紫一
样袁 小言的期末考试成绩
也不理想遥 看到成绩时袁
他心里难受袁 信心受到打

击遥 静心反思后袁 小言认
为袁虽然这次没考好袁但数
学和英语都有了起色袁即
使进步幅度小袁 也能证明
自己的努力见效了遥 他很
快振作起来袁 在老师和同
学的帮助下认真分析试
卷袁主动查漏补缺袁眼下已
投入到下一阶段的复习尧
备考中遥

期末考试是考生升入
高三后参加的第一场全区
统一考试遥 考生通过这次
考试可以检验前一段的复
习成果袁 并根据此次成绩
制定下一学期乃至高考的
复习目标遥 这是一次全区
排名的考试遥 因此袁期末考
试在考生树立学习信心尧
制定目标等方面有重要意
义遥

除了考试重要性的外
部原因外袁 考试失利的归
因方式尧 攀比心理等是考
生考后出现不良情绪的主
要内因遥

归因影响情绪信心

拿到老师批改完的试
卷袁 考生要先找到成功或

失利的原因袁改正错题遥 找
原因即归因遥 无论考试成
绩高低袁 都要进行合理归
因遥 例如袁如果考生把成绩
好归因为运气好等不稳定
因素袁 有可能看不到自己
的努力袁 对后面备考依然
信心不足曰 如果把失利原
因归结为智力不高尧 能力
差等袁 同样会导致信心不
足袁甚至厌学袁没有学习动
力遥

案例 1 中的辉辉就是
没有进行合理归因袁把没
考好的原因归结为能力
不足袁 导致情绪低落尧信
心下降遥 案例 3 中的小言
则看到了自己的进步袁把
进步归于前段时间的努
力学习袁于是他很快调整

情绪 袁 进入良好复习状
态遥

盲目攀比迷失自我

有的考生把考试排名
看得过重袁本来已经有进
步了袁 但还是否定自己遥
在这类考生心中袁只有超
过对手才是胜利遥 其实不
然袁 超过对手是胜利袁超
越自己更是胜利遥 如果每
次都把比较的目标锁定
在别人身上袁那么会被别
人的节奏牵着走袁完全依
靠别人的表现评价自己遥
虽然高考最终要和别人
比成绩 袁 但考生可设定
内尧外目标遥 内部目标是
与自己比较袁看每次考试
成绩是否有进步袁知识点

漏洞是否减少袁解题技巧
是否增长等曰外部目标是
实际考试排名遥 考生要将
内外目标结合起来评价
自己遥

过分看重考试成绩

有的考生认为期末
考试很重要 袁 这次没考
好会影响以后的复习 尧
备考甚至高考 袁 因此情
绪低落遥 其实袁期末考试
只是高三众多考试中的
一次而已袁虽然重要袁但
并不具有决定性作用 袁
只 是 对 前 段 学 习 的 检
测 遥 只要接下来考生能
以 积 极 的 心 态 勤 奋 学
习袁就有可能改变现状 袁
收获理想成绩遥

考生即将迎来寒假遥如何
把这个假期过好袁既合理安排

时间复习袁 又缓解身心疲劳袁
这是值得父母推敲与计划的遥

小平考试完就嘟嘟囔
囔院野还没放假呢袁 你们就

给我制订了这么多计划袁还
约了家教遥我还有没有一点
自己做主的权利钥这个寒假
能听听我的想法吗钥 冶类似
小平这样的说法屡见不鲜袁
如何制订寒假复习计划袁两
全其美袁让父母和孩子都满
意呢钥

有的孩子经过期末考试
后袁会觉得高枕无忧袁精神上
放松了袁身心状态也懈怠下

来遥 父母如何帮孩子在寒假
调整好状态袁既能合理安排
复习袁又能养精蓄锐钥
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北京理工大学附属中学通州校区高三生上周参加期末
考试 遥 石 杨 摄
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高效合理安排复习

寒假时间其实较短暂袁
孩子一方面要完成学校的作
业袁另一方面要拿出时间梳
理学习过的知识尧查漏补缺袁
还得提前预习新知识遥 有的
父母还给孩子报了课外辅导
班遥 这些学习计划安排的前
提是父母和孩子双方同意遥
如果父母一厢情愿袁会引起
孩子反感袁欲速而不达遥 父
母和孩子要达成共识袁共同
商量寒假复习安排遥 父母要
帮助孩子找到学习上的薄弱
环节袁有的放矢地进行规划袁
制定可达成的小目标遥 寒假
期间袁要做到劳逸结合袁精神
抖擞尧头脑清醒地复习才更
有效率遥

忌前松后紧或前紧后松

在寒假复习过程中袁特
别要注意的是合理安排时
间遥有的孩子前紧后松袁刚放
寒假就野埋头苦干冶袁一股脑
地把要做的事情弄完了袁只
求量不求质袁剩下的时间完

全放松下来袁吃吃喝喝尧玩玩
乐乐袁 把复习的事抛到九霄
云外遥 而有的孩子一放假先
放松下来袁 学习的事一点也
不考虑袁 书本更是碰都不碰
一下遥 时间飞逝袁等到没几天
快要开学了才如临大敌袁开始
野应付冶作业袁机械性地完成复
习任务袁搞得身心俱疲袁开学
后没精打采遥这两种做法都不
对遥 高三生要适度适时尧因人
而异地合理安排复习袁才能够
达到良好的复习效果遥

良好心态迎寒假复习

好的心态在任何时候都
重要遥假期期间袁孩子的自主
性尧自律性体现得更加突出遥
高三生在迎接假期的同时袁
也要利用好这个很好的锻炼
机会遥 首先袁 确定目标和计
划曰其次袁合理安排学习尧复
习时间袁并高效完成曰最后袁
不断调整心态袁给自己打气尧
加油袁紧张而不慌张遥

忙而不乱袁 放松而不懈
怠袁 这样才能用最饱满的状
态完成寒假复习遥


