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学生可以这样做
正确看待考试与分数

林松是江北中学702班班主任，国家二级心理
咨询师，从教16年来一直担任学校专兼职心理工
作。在他看来，这个问题上，学生和家长首先要正确
认识考试的意义。关注分数无可厚非，但是对待考试
的态度直接影响学生的学习。此外，他还给出了一些
期末备考中具体的小建议以及常见误区。

考试的意义在哪里？
我们要用长远的眼光来看待每次考试，考试是

平时学习的一次检验，是我们人生中知识学习的一
次查漏补缺，是自己成长的一次经历，考试是平时的
一张练习卷而已。不论考差考好，它不能代表你的智
力，一次考试也不是我们自己人生的全部。

如何正确对待成绩？
为自己设定上下起伏的成绩目标，切不可制定一

个总是前进的目标。大部分同学的分数基本都是平时
学习状况的体现，和平时成绩的分数差不多。考后如
果发现成绩变化注意合理分析原因，切不可骄傲或自
卑。

期末复习中具体可以做哪些？
（1）紧跟老师步伐。根据各科老师建议完成复习

任务，尤其注意老师强调的重点和难点。另外也要注
意老师一些非书面比较融通的建议：比如整理哪些
资料，背诵熟读哪些文章等。这些任务往往才是磨炼
的基础。主动找老师谈心，听取老师对自己针对性复
习的建议。

（2）定位要清晰，调整不合理的期待。
（3）杜绝拖延症。制定学习计划，学习时间管理的

技巧，有条不紊地完成学习目标。
（4）保持健康的生活习惯。让自己的饮食、运动、

睡眠等保持良好状态。
（5）学会调整心理状态。和父母、同学、老师谈

心，把自己的感受说出来。如果有任何不适，积极寻
求心理老师帮助。

有哪些复习误区？
（1）切忌题海战、疲劳战。每天超负荷学习，反

而引起身体不舒服，影响考试发挥。如果做题一定
要挑选适合自己的题目，这样比盲目题海战效果
更好。

（2）期末生活学习不要过度特殊化，考前适当
有些微调整可以理解，但总体要和平时差不多，考
前突然太大改变，会导致身心不适。
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什么是考前焦虑？
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临近期末，学生
们正处于紧张的复
习备考之中。在此期
间，学生如何最大限
度地把自己日常的
学习水平正常发挥
出来？家长们的一举
一动、一言一语，都
可能会带给孩子莫
大的支持和温暖。今
天，我们邀请了教育
专家、一线老师，分
享期末复习备考小
窍门。

家长可家长可以这样做以这样做
读懂孩子，提高孩子心理免疫力

心理免疫力简单通俗地讲，就是我们一个人
抗挫折的能力。假如孩子来向你诉苦：“这么多古
诗词，实在不会背。”如果你看似很体谅地说一句：

“没事儿，你再努力点，一定能背下来。”你会发现，
孩子看你一眼默默地走开了。

如果你说：“平时不努力，现在急有用吗？”这
很糟糕，孩子不会背已经很难过了，再挨你骂更痛
苦，长此以往，背诵这件事就不是“背不会会难过”
这么简单，而是这个孩子可能就“没有办法面对背
诵”这个事儿了。

物理学上有一个词是“同频共振”，应用在心
理学上同样有效。假如你对孩子说：“妈妈刚才注
意到，你特别认真地跟着读，可是你读了半天都没
有达到你自己的熟练要求。”当你理解了孩子并把
它说出来，孩子就会跟你敞开心扉，诉说他的难
处。接下来就可以陪孩子一起寻求应对方法。

家长要透过行为、情绪，看懂孩子内在需求，
学会共情，读懂孩子。当孩子做不到时，我们要看
到孩子的“难”，陪伴他与他一起面对，启动他的心
理复原力；当孩子做不好时，我们要看到孩子努力
时的变化，与他一起推动，增强他的心理弹性；当
孩子做得到时，我们要好奇他是怎么做到的，积极
关注、积极强化他的心理力量。

——周耀飞（国家二级心理咨询师、心理健
康教育高级教师、宁波市教育心理研究分会副秘
书长）

营造常态化的氛围
在期末复习阶段，家长最关键的还是要营造

常态化的家庭氛围，把自己的情绪管理好，如果自
己的性情不稳定，会把焦虑传染给孩子，要学会接
纳烦躁和焦虑，不要用情绪去对抗情绪。尤其是孩
子上初中以后的家长，由于学业难度增大，父母在
具体的学习上可能起不到太大作用，能做的更多
是心理上的支持，在孩子薄弱的地方给他们做支
撑，给他们一种靠山的力量感。孩子的眼光更聚焦
于当下，作为家长则要用长远眼光去关注孩子未
来持续的发展。

——杨娜（宁波外国语学校专职心理教师、宁
波市名师）

临近期末，家长和孩子应注意什么

哪些坑千万别踩？
如何正确对待分数？
一起来听听专家的建议


