
■考场小妙招

� � � �我们复习也要讲究正确的方式方法，找
到了高效的方法，常常能使你事半功倍。 今
天就和大家分享“大声思维”法。

大声思维即是学习者边思维边说出自
己的思考过程。 前苏联著名心理学家维果茨
基认为， 思维和语言的关系是密不可分的，
思维必须以语言为载体。所以把你所想大声
说出来，也许就能帮助你的思考。 现在就试
试吧。

大声问：
“今天所学的知识与我已学的哪些知识

联系紧密？ 是怎样联系的？ ”
大声答：
“今天我看到的一段文字， 我联想到

……”“今天新学的这个数学公式和以前那
个公式有类似……”

大声问：
“余弦定理的推导为什么要用直角三角

形？ 为什么要画一个外接圆？ 我为什么想不
到要这样做？ ”

大声答：
“直角三角形是特殊三角形，其特殊性

可以使推论变得简单”；“外接圆是辅助手
段”。 “原来这一问题涉及到了由特殊到一
般的教学方法和数学思想。 ”

大声问：
“A圯B，所以 B圯A？ ”
大声答：
“因果关系的因和果不可以倒置，但有

时逆向思考可以帮助我学得更扎实。 ”
� � � �大声问：

“我是否思考问题时常常漏了某方面，是
否可以监督自己今后少犯这样的错误？ ”

大声答：
“今天解题时，我只做了第一象限的解

答，忘记了第四象限的解答，下次一定不会
忘记了。 ”

� � � �大声问：
“还有其他思路可以解决问题吗？ ”“是否

有生活中的现象可以说明这一理论？ ”
大声答：
“以勾股定理为例，就有几十种的证明

方法。 ”

利用大声思维有时需要在一个安静的场
所进行，因为需要比较清晰的“自言自语”，所
以不理解这种方法的人可能会错误地对这样
的行为加以指责，也可能会影响周围同学的思
考。 但是实践证明效果很好哦，所以你可以选
择适当的场所试试噢。

� � � �不少同学本来复习得好好的，可
到了考场一慌神， 脑袋一片空白，这
可怎么办呀？那你就该知道心理学上
常说的“耶克斯 -多德森定律”。

耶克斯 - 多德森定律告诉我
们：在比较容易的任务中，工作效
率随动机的提高而上升；在难的任
务中却相反。 例如，在大型考试中
给自己的某门强势学科定出了满
分的目标，这样就会导致自己动机
太强引发过度紧张，从而可能使成
绩突然滑坡。 一般来讲，最佳水平
为中等强度的动机。

在考场中应如何运用耶克斯 -
多德森定律呢？ 首先，要认识到在
考场中出现了适度的紧张是好事，
而不是坏事，它有利于我们保持高
度的注意力，更好地完成考试。 其
次，感到过于紧张时，可以选择一
些简单的题先做，在自己情绪平静
时，再选择高难度的题。 大脑在这
种有张有弛的节奏中，无论是对高
难度的题还是简单的题都会有较
高的正确率。

小沛：你好！
读了你的来信， 我既同情你

面临的学业压力， 又理解你爸妈
对你的期望。 每一个家长都希望
自己的孩子以优异的成绩顺利考
进理想的高中，这样的想法，很好
理解。

然而， 学习是一种艰苦的脑
力劳动。 良好学习成绩的取得离
不开动机、 兴趣和意志力的有机
组合。 所谓动机，就是你为什么要
去学校念书？ 念书的目的又是什
么？ 如果没有一个明确的动机，学
习的内部动力就自然不足； 所谓
兴趣， 就是你对所学学科的喜欢
程度， 如果你对所学的学科不产
生兴趣， 那么学什么都将成为多
余；还有，意志力的强弱也决定着
你的成绩高低， 只有能长期坚持

并百折不挠的人才能获得真正的
成功。 想到你所说的“一关电脑，
压力又回来了”，看来你的学习动
机不明，动力不足。 造成这一现象
的产生，可能有两方面原因：一是
你父母在以往的教育和帮助中，
过多地看重你的学习结果而忽视
学习的过程； 二来可能你从未留
心过自己在学习中取得的成绩，
没有用心体验过学习带给你的满
足与快乐。 虽然，现在时间很紧张
了， 但是我还是希望你能先把心
静一静， 回想下初中四年自己的
学习生活， 有哪些自己的得意之
作；在这么多学科中，你自己最喜
欢的是什么？为什么？擅长的又是
什么？ 理清思绪， 慢慢地你会发
现， 你也曾经在辛苦的学习中体
会过攻克难题的成就感， 获得进

步的喜悦感。
在这，我还想跟你的爸爸妈

妈聊两句。 随着孩子年龄的增
长， 孩子的自我意识也不断增
强，青春期的孩子都有自己的意
愿和观点，此时，如果孩子的自
我意愿和观点得不到父母的认
可，就必然会因压抑而产生对父
母的怨恨。 所以，现在你们要更
加平等地看待孩子，倾听孩子的
心声， 而不是一味地去责怪孩
子，这是亲子间能否做到有效沟
通的基本条件。

中考临近， 父母不妨多一些
倾听、少一些唠叨，让孩子进入一
个相对安静稳定的情绪状态中，
因为愉快健康的情绪对参加日后
考试会有很大的帮助。

12355 心理咨询师 张润康
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■专家坐堂 ■你问我答

� � � �Q 我正在备战中考，可是，对数
学和物理成绩没有确实的把

握。 我的目标是市三女中，我很担心失
分后跌进普通中学，爸妈却说：“尽自己
所能， 进入一所适合自己的学校最重
要。 ”然而，我不想被别人瞧不起，也希
望老师和家长为我骄傲。 但是，时间越
来越少， 不扎实的知识点却越来越多，
我非常矛盾、焦虑。

一位初三女生

A 离中考越来越近，越来越担心
的心情是可以理解的。你在来

信中说“我不想被别人瞧不起，也希望
老师和家长为我骄傲”，如果学习是为
别人的话， 你的焦虑感会越来越重，所
以， 你首先要打消为别人学习的念头。
建议你在最后两个月的时间里，抓住重
点，跟着老师的思路，针对自己的薄弱
环节去复习。学会倾诉、学会运动，适当
地调整自己的心情。

Q 我即将面临中考 ，近几次考
试的成绩相对有所提高 ，这

给我带来很大的信心， 但我有自知之
明，我的基础很差，怕是再抓紧也达不
到家长期望的结果。 一直以来，爸妈对
我的要求都很严格，除了成绩，他们似
乎不关心别的。 我知道中考的重要性，
我很害怕，怕爸妈失望。

一位初三女生

A 看得出你是个很努力的孩子，
在最后冲刺的日子里，成绩一

直在提高，爸爸妈妈看到你是在不断努
力着，不断进步着，也一定会开心的。爸
爸妈妈希望你未来更好，所以更关注你
的成绩，但真的除了成绩，他们不再关
心你的其他？ 我不信。 他们的爱一定还
有更多的表现形式，学会感受爸爸妈妈
的爱，学会表达和沟通吧。 有了爸爸妈
妈的理解和支持，相信你的中考会取得
令自己和爸妈满意的成绩。

Q 快中考了 ，瞒着家长我选择
了一个中专的航空专业 ，已

经参加了体检和其他测试，基本条件都
符合，我很高兴，就看中考成绩了。但自
从爸妈在老师那里得知了我的志愿，不
但不支持，更逼着我考高中。我很沮丧，
甚至焦虑，晚上睡不好，也不想复习了，
有时还控制不住自己想玩一会儿，我该
怎么办？

一位初三男生

A 你说你瞒着爸爸妈妈选择了
中专的航空专业，这一点我可

不赞成。 出于对父母的尊重，你也应该
先把自己的想法告诉父母。 我相信，父
母的最终愿望是你能够学习、 工作、生
活得快乐。请告诉父母当你实现理想将
会多么高兴，并与他们好好分析你的实
际情况，相信他们会理解、支持你的决
定。 虽然你之前没说，但现在赶快去沟
通也为时不晚，若依旧不沟通，并因此
影响到复习与休息，那就实在太不划算
了。初三可以说是你自己为人生做的第
一个重要抉择，这时你需要家长和老师
的帮助与支持。 赶快去沟通吧！

本期答疑嘉宾

12355心理咨询师 周厚蓉

老师：您好！
我是一名初三男生。 临近中考，爸妈整

天叮嘱我要用功学习，考上重点高中，可除
了唠叨没有一点建设性意见， 我感觉喘不
过气，便不想复习。 于是就会偷偷玩网游，
可一关电脑， 压力又回来了。 考试成绩不
好，父母就会指责我，他们越指责，我就越
不想学习，久而久之，便习惯用网游来逃避
学习。 现在，妈妈把所有数码产品都锁起来
了，可我还是没心思学习，我好痛苦，不知
道该怎么办。

烦恼的小沛

考场巧用
“耶克斯-多德森定律”
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备战中考，不妨试试
“大声思维”
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