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专家 坐堂

期末来临，如何高效复习？
父母爱弟弟，

我的人生为什么会这么苦？

（图片源自网络）

■案例分析

营造适合学习的环境

学习需要进入一个安静的、光线充足、没有

干扰的环境，这是毋庸置疑的。如有可能，去图

书馆，在那里的学习效果才是最高的，图书馆的

气氛会让你更加自律，不去做与学习无关的事

情；要把杂志、音乐、微信、手机、游戏、电视机及

其他干扰学习之物都请出你的学习空间。只有这

样，才能真正在这个特定的地方进行学习。不必

刻意强迫自己去学习，你只需要养成到那个小环

境里去的习惯。

采用分散复习法

考试之前拼命复习的做法并非不合理，但

是，如果你总是在最后一分钟才填鸭式地死记

硬背的话，你会面临很大风险。研究表明，分散

复习比集中复习更有效率。分散复习法是指把

复习时间分为一些相对较短的时间段，而长时

间、不间断的复习则称为集中复习法。如果你把

所有功课都集中在一起复习，最后反而可能使自

己的大脑乱成一锅粥。

填鸭式的复习方法将使你的记忆不堪重

负。一般来说，在考试之前的最后一天， 你不要

再去学新知识。最好的方法是，每天都学点，并且

时常复习。

运用记忆技巧

记忆是学习的第一步。记忆术可以使获得的

新信息更为我们所熟悉，更方便我们记忆。方法

众多的记忆术可以辅助记忆。大多数记忆术是

把新的信息与容易记住的某种概念或形象联系

起来。

赋予信息以意义：赋予信息以意义可以促使

其从短时记忆转变为长时记忆。

增加信息的熟悉度：将信息与已经知道的信

息联系起来可以巩固长时记忆。

形成图片记忆：将信息转换为心理图片有助

于记忆。

建立特殊联系：联系越离奇、越夸张，记忆

越牢固。

 

自测

在真正考试之前，应该为自己安排几次练

习性的测验，这对于提高你的考试成绩很有

益处。换句话说，联想式学习应该包括自测，比

如，用卡片、“知识巩固”、“测一测”、“批判性思

考”、“自我反思”等习题以及学习指导或其他方

法向自己提问，并试着回答。要尽量多向自己提

问，并确信自己能够回答所有的问题。学习中不做

自测，就好比在篮球比赛前的热身活动中不做投

篮练习一样。 
（来源：壹心理）

努力和智力这两个因

素对学习成绩的影响一

样大。会学习的学生不仅

努力，而且更有效率。许

多学生考试成绩不佳只

会怨天尤人，这种抱怨毫

无益处。唯有勤思考、勤

看书才能取得更好的学

习效果。

案例：

我一直是个不被喜欢的人。父母爱弟弟，把我

当“扶弟魔”；嫁人后，老公不努力，今年收入几乎为

零。

我的出生似乎就是在还债，还父母、弟弟、老公

的债，不知将来是否要还孩子的债。

前段时间生病，近期没业绩，有谁心疼我呢？没

有啊！

答疑：

你好，很理解你的苦衷。

看了你的描述后，很心疼你的经历，父母更偏

爱弟弟，要求你牺牲自己的权益去帮扶弟弟，嫁

人后，老公也不够努力上进，让你一个人在外面打

拼。但是即便这些年来受了这么多的苦，你依然用

心工作，坚守着良心，从不坑蒙拐骗去谋取不义之

财，我看到的是一个非常善良、坚强又勇敢的姑娘

呀。

你开始对这看似不公的命运发出质疑，为什

么让你如此命苦？但是，你有没有发现你一直都是

散发着光芒，有着很强的生命力，只是被一些认知

或者关系模式绊住限制住了，才会让你重复着不

幸，让主观的感受是那么的不好呢？

或许，在你成长经历中，父母一直教育着你要

让着弟弟，爱护弟弟，更多时候他们的偏袒让你觉

得自己是不被爱的，默默地在心里种下了你是不值

得被爱的信念。以至于你在结婚以后，在亲密关系

中也秉持着这样的信念，在这样的“我是不值得被

爱的，我需要为别人付出更多”的信念的驱动下，你

无意识地只去付出，而不知道要怎么得到回报，怎

么关爱自己，怎么让老公也承担起他的责任，一个

人扛下了所有。

一些建议:

1.学会优先尊重自己的需求，意识到当你自己去认

同“自己是不值得被爱”的认知时，就会在无意中去做

出一些契合这个认知的行为，从而被它束缚住。你可

以尝试打破这个循环，做一些与以往相反的决定，看

看会发生什么变化，又是如何影响你对一切的看法

的。

2.幸福与否是我们自己可以决定的事，意识到你有

选择权，过什么样的生活，取决于自己的选择。当老公

不努力不为家庭尽一份责任时，如果你选择默默忍受

和无条件地养他，他会认为你有能力且甘愿扛下所

有，他不工作也没什么。但如果你选择表现出自己的

需求和脆弱，要求他负起自己的责任，你不会再为他的

所有行为埋单时，是否这种“自己选择的不幸”便不会

再降临在自己的生活中？


