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续完成了期中考试，很多学校就期中考试开了家长会，希望

家长能配合学校，为孩子学习中暴露出的问题进行分析、总

结，查漏补缺。 小明是初三毕业班的学生，人挺聪明的，接

受能力也强，可就是考试成绩很不稳定，月考、模拟考前几

次成绩是班上的前几名，可这一次考试又掉到了班上的倒数

几名，真是大起大落。我们经常会见到一些像小明这样的学

生考试“失手”的情况，明明很熟悉的知识、会做的题但在

考场上记不起来或做错了，事后懊悔不已。这是什么原因呢

？ 两个小故事也许会对大家有所启发。 故事一历史老师老胡

爱好广泛，尤其是收藏古董，简直着了迷。 前些天，他气鼓

鼓地对朋友说，他家的保姆在给古董除尘时，失手把一件最

值钱的古董狮头瓷瓶给摔坏了。他说，这个瓷瓶刚买来时他

就对保姆说，这是家中最值钱的一件古董，擦拭时要特别小

心。怕她重视不够，又多次提醒她：千万要小心，别摔坏了

。可不愉快的事偏偏就发生了。 故事二杂技演员张师傅脚耍

大缸已有多年，要告别舞台演出的那晚，他把亲戚、朋友都

请来观看。正当人们为他精湛的技艺喝彩时，他却“失手”

了：瓷缸重重地砸在鼻梁上，他当场昏了过去。事后有人问

他：“怎么会出此意外？”他说：“那天总是想，这是自己

杂技生涯的最后一场演出，而且请这么多亲戚、朋友来捧场

，一定要表演得很出色，千万不能出错。谁知表演时一走神

，就出事了。” 从表面上看，这些“失手”都是偶然的，其



实却有其必然性。很多同学考试“失手”重要原因之一也就

是心理紧张与焦虑。 切记，要取得稳定优秀的学习结果，除

了学习努力，还需要有稳定的瓦伦达心态。 瓦伦达是美国走

钢索的杂技演员。他说：“我走钢索时从不想到目的地，只

想着专心专意地走好钢索，不管得失。”后来，心理学上把

这种专注于做自己的事情，不为赛事以外杂念所动的心理现

象称为瓦伦达心态。 首先要少考虑考试成功后的鲜花和掌声

，过分关注于成功、胜利、荣誉、地位，沉醉于对胜利、成

功的向往和喜悦，会分散对考试的关注，往往影响到正常水

平的发挥。 其次，要少考虑考试的失败。面对考试，同学们

所能做的不是给自己加压，而是减压，要保持一种稳定的瓦

伦达心态，同时要在今后考试中克服“舌尖现象”。 所谓舌

尖现象，就是在平时的学习或考试中，一些很容易的题目，

答案就在嘴边盘旋，但就是写不出来，这是在回忆信息过程

中出现的暂时性的遗忘。 克服“舌尖现象”的心理小处方：

1.关键在平时要扎实地学好知识，通过形成知识网络建立起

有效的知识体系，借助理解记忆、多感官记忆，采取及时复

习、分散复习、系统复习等方式调动复习的积极性，巩固所

学的知识，在需要运用知识的时候能准确、及时地提取出来

。 2.无论平时学习多么认真，总会有些地方学得不是很扎实

，这时要保持冷静、放松，可以想一想与之相关的学习内容

。 3.如果过一段时间还不能想出答案来，就要努力回忆面临

的问题与以往所学的哪些课程、所记的哪些笔记及练习题有

关，从而找到解决这一问题的有效线索。 4.如果还是不能记

起来，就应把注意力转移到其他题目上，以免耽误太多的时

间，也许过一会就能找出答案，更有可能在做其他题的过程



中受到启发而茅塞顿开。 平时要把休息时间排入学习计划中

，每天吃过晚饭，看看电视新闻或翻翻报纸，不仅可达到休

息、放松情绪的目的，同时还可以了解一些社会焦点、热点

问题，保持一种平和的学习心态。 章剑和 100Test 下载频道开

通，各类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


