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暂时 “自私”赢得今后 “不自私”
———高三学生复习迎考的心理调适

文 /赵灿
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摘 要: 目前普通中学高三学生当中有部分学生想一心一意应对高考，却总是被周围的人或事扰乱了平静的心，导致该学习时不能集
中精力学习。针对此现象而提出“自私心理”，并从“关系误区”“结果担忧”和“评价焦虑”等角度阐述“自私心理”的必要性，并在此
基础上提出一些有针对性并且可行的建议。
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高三意味着能否考上理想的大学，进而预示着我们有什么样的

前途和命运，最终决定我们能否达到自我实现人生目标。社会上很
多人赋予高三学习阶段特殊的意义，也使社会、家庭、学校给予高
三学子诸多的支持和厚望，高三学生成败的背后承载太多人的期

望，以至于他们不是为了“个人”而参加高考，是为了学校，为了
父母而奋战在高三攻坚战的前线，他们一边“打战”，一边背负着
父母的殷切期望，老师的评价，同学们的看法，都让他们负荷累

累，无法喘过气来，导致该学习时不能集中精力学习。针对这种普
遍现象，我们提出高三学生应有“自私”心理，所谓“自私”心理
就是不受他人影响，不顾一切，心无旁骛，做好自己，来更好的处

理个人学习和周围人或事的关系，理清自己的思绪，集中精力来打

赢“高三”最后阶段的冲锋战。
人是社会的人，个人不能脱离他人而存在，每个人都是存在于

一个个错综复杂的关系网当中，人容易把所有的事情都纳入到关系

网中去思考，“我”是父母的儿子，老师的学生，我和周围同学是
竞争关系等等，即所谓的“关系误区”，认为他人为我们提供了物
质上和精神上的帮助，所以我们要“礼尚往来”，必须在所有的行
动当中要考虑他人与我们的关系，并回馈他人。这种心理看似很
“无私”，很善解人意，也按道理能给行动增加动力，但往往又容易
进入另一个误区——— “结果担忧”和“评价焦虑”，很多人对将来
未知的事情，会有种种设想，而且喜欢从消极的方面考虑，会产生

一种“结果担忧”，加上前面谈到的“关系误区”，比如我失败了，
周围人会怎样看我，我如何面对他们，于是“评价焦虑”就产生
了，人在行动时自然容易分心。显然这种“无私”心理行不通，那
“自私”心理又会怎样呢? 高考是个人的事，无论是结果还是过程
都与他人无关。父母对我有养育之恩，等他们老了之后，我是要用
尽全力反哺，但跟我目前的高考无关; 老师教育学生是他们的责

任，“师傅领进门，修行靠个人”，所以“我”高考成功与否不能由
老师所决定; 身边的同学只是和“我”，同在一个教室里学习，彼
此目标平行，我能否实现目标并不妨碍他们。这样一想，学习是个
人的事，没有那么多顾虑，也就不会有诸多杂念，我只顾自己的目

标能不能实现，我只对自己负责。也许到这里，大家好像不能接
受，跟我们一贯持有的价值观有所冲突，即我们平时奉行人要“无
私”，人不能只考虑自己。为了让大家心里好受点，另外一种说法
可能比较让人接受。现在“自私”，是为了将来“不自私”，现在
“自私”是为了抛开所有的顾虑，注意力集中，集中精力，全力以
赴，达到想要的目标，要想成功，得先搞定自己。试想一个连自己
都搞不定的人，只会成为家庭的累赘，还怎么回报家庭，为社会做

贡献。从长远来看，“自私”才更具有将来回报社会和家庭的能力，
所以说，暂时“自私”是为了今后“不自私”。
再回到高考上来，高三学生怎样才能做到暂时“自私”，即不

受他人影响，不顾一切，心无旁骛，做好自己，本文提出以下几个

观点给高三学子参考:

1、不受周围同学影响
一方面，我们在学习时不要受周围同学的行为所影响，对于高

三学生来说，考试是家常便饭，周围同学考试成绩比自己理想，心

里就不平衡，羡慕、嫉妒、恨全来了，心中的五味瓶被打翻了，久
久不能平静，如被眼前的得失所累，导致不能沉下心正确归因，也

就失去了一次提升自己成绩的绝佳机会另一方面，我们要不受周围

同学评价的影响，比如某次考试考砸了，其他同学会说你的成绩不

稳定，经不起考验，或者说你死读书，不会灵活运用，这些话语都

成为很多同学心中的包袱，久久不能释怀。
2、屏蔽家庭不可控因素影响
家庭因素对高三学生的影响主要是两方面: 一是家庭氛围和经

济状况往往揪着高三学子的心，父母关系紧张、争吵和矛盾以及经
济状况的窘迫往往让其心烦意乱而又无能为力，这种无奈和烦恼时

不时的骚扰他们的内心，让其无法专注于紧张复习中，总把那些放

在心上，久久不能平静，甚至于有同学还会问老天，你为什么时候

对我这么不公平，这些完全没必要，我们要树立一种“为所当为”
的心态，在内心当中要做一个权衡，哪些是自己当前可控的可改变

的因素，哪些是不可控又不能改变的，即做我能做的，不能做则多

想无益。二是父母的期望也是高三同学的一个很大困扰，一想到如
果结果失败了，就会令父母失望，所以一想到这，紧张感油然而

生，心乱了学习效率自然大打折扣。父母对子女的期望是一种责任
感的体现，同学们完全不要因为父母的责任感而增加心理的负担，

你只管我自己的学习能不能搞好，只应对自己的学习负责，对父母

尽责是将来的事，现在不顾一切的实现自己的目标是为了将来有能

力去对父母尽孝，这样一想则坦然得多。
3、不受老师影响
同学们的心情很容易受老师上课风格的影响，有的老师喜欢表

扬人，被老师夸奖，上这门课时，自然心情好; 也有的老师很严

肃，动不动就骂人，学生一个题目做不出，就气不打一处来，破口

大骂，这时有的同学会觉得“这老师烦躁”，很抵触这门学科，看
到老师进教室的门，心就烦，甚至看到课表头就发晕。因为某个老
师的态度和风格而影响自己的学习情况，这种情况你不妨这样考

虑: 不管你喜不喜欢，这课还得上，老师还是会准时进来，我不能

改変世界，就改变自己吧，学生读书与否和老师无关，不如敞开心

扉，不埋怨、不责怪，不意气用事，用一颗包容的内心去适应老师
的风格。

4、不受成绩影响
成绩是检验你对知识点的掌握情况，考得好说明你掌握的不

错，没考好也能暴露出考生在复习过程中知识漏洞，不如借这个机
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会把这些薄弱环节一一攻克。还有高考复习是个按部就班的过程，
每个人都有自己的节奏，有些知识点正好你复习到了，也就考好
了，而有些知识点刚好你没复习的到，自然考不好。总之，今天考
好了，我要认真学，今天没考好，我照样认真学，不耿耿于怀，不
斤斤计较。

5、制定目标应脚踏实地
高三的同学应该有目标，也应该为目标不断努力，但我们也不

能天天把目标挂在心上，整天想着它，甚至有同学在上课的时候天
马行空，要是我能考试上那所大学该多好，甚至开始身临其境了，

思绪在在大学遨游，下课一响，老师今天讲什么全忘了，我们应该
着眼于上好每一节课，吃透每一专题，赶上薄弱学科，应对好每一
次模考，目标落实到复习迎考的行动中。

6、不受琐碎事务影响
很多高三学生学习效率不高，往往是因为注意力容易被一些学

习以外的琐事所吸引。比如有的同学今天买衣服，我眼睛就在这衣
服上转，有的同学今天买手机了，这手机真漂亮，功能挺多的，让
我再拿出来瞧瞧，我今天丢了几十块，我的生活费没了，我今天晾
在寝室的衣服丢了，等等。学习时总是心猿意马，学习效率自然大
打折扣。久而久之，学习时无法专注的行为就变成了习惯，行为决

定习惯，而习惯决定性格，性格决定命运，学习行为直接决定了你
的学业命运。
心静了，就能进入状态，好的过程必有好的结果; 放下了包袱

就有成功的希望。高三的同学们只有心静下来了，才能全身心的投
入，唯有暂时的“自私”，即不在乎考试结果，不在乎别人的眼光
和评价，不顾此失彼，把眼光放长远，心想着现在对高考目标的专
注追求只为对自己将来负责，为以后替父母分忧，不为将来因自己
的不尽力而遗憾。

( 作者单位: 湖南商务职业技术学院)
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( 下接第 81页) 通常，在学生解决这些富有挑战性的任务时，教师
会设计一些活动和里程碑式的事件来为他们提供支持。许多持续性
任务采取一个具体的学科领域的长期项目的形式，也有一些持续性
任务用作一门课程结束时通过的仪式以及掌握程度的展示。”
( Hart，2004: 88) 在较长的持续性过程中，教师是要一直支持学生
们来完成这种持续性的任务的，这种任务升级的目的主要是为了评
价，但是对学生的目的语 ( target language) 学习也是极为有益的。
持续性评价任务实际上是综合性的任务，并且给了学生充分展

示其语言能力的机会。“这些持续性任务激励学生去表现他们所知
道的和所能做的。这些任务集中在威金斯所提到的: ‘“探究和表
达”的基本技能———一个要求怀疑、提问、解决问题、独立研究。
创造产品或者表现，以及公开展示掌握程度的综合体。’” ( Hart，
2004: 89) 这种并不是一次性的评价，可以在学生完成任务的长过
程中使教师能充分地了解学生的情况和水平，从而有机会进行公正
客观和全面的评价，避免一次性的评价所造成的片面和偏失。当
然，持续性任务面对的评价对象大多应属于汉语水平较高并且认知

能力较强的学习者，这样才能使评价的信度和效度较高。
( 作者单位: 北京师范大学汉语文化学院)
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注解:

①对于“教学评价”这一术语，通常也称“教学评估”，但也
有许多学者选用“教学评价”这一术语，本文为依从引文中一些学
者的使用习惯，暂且也使用教学评价
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( 下接第 99页) 实例讲解、工程视频的观看、规范内容的讲述等增
加学生的工程意识和学习兴趣。

4． 结语
按照上述内容和建设方案，由作者牵头的教学团队已完成了

《混凝土结构原理》80个理论学时的英文多媒体课件，完成了《混
凝土结构原理》8个学时的实验教学项目: 简支梁的正截面抗弯实
验和斜截面抗剪实验，全英文的实验报告正在编写、完善之中。上
述成果已应用于三峡大学土木工程专业的首批 2013 级留学生的全英
文教学，取得了不错的教学效果。

( 作者单位: 三峡大学土木与建筑学院)
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