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  马上期末考试了，每门课都有很多题要刷，却一点
都不想动手，每天都在焦虑中，该怎么办？

　　答：其实，消灭焦虑不如接受焦虑，适度的焦虑能
激发我们的潜能。面对焦虑，我们可以勇敢地向老师、
家长或者好朋友倾诉，也可以去做自己喜欢的事，使自
己保持良好状态。
　　一口吃不成胖子，期末复习任务繁重，我们需要学
会合理规划时间，分步骤解决每个问题，避免一次性完
成所有任务，这样可以更有动力去行动。你可以试着制
订一个详细的复习计划，每天规定需要完成一定量的题
目，逐步攻克每个学科，让每一天都变得有意义。记
住，每个人都有自己的节奏和学习方式。相信自己的能
力，积极面对考试焦虑，你一定能够克服困难。

  目前，我的英语和数学有点弱，期末复习时想多花
点时间，但又担心只关注这两门，其他学科会落下。该
怎么分配时间？

　　答：期末复习时间紧任务重，我们要努力做“时间
管理的小主人”，送你一句话：“薄弱学科重点抓，其
他学科抓重点。”
　　你已经明确自己薄弱的学科，这就是很好的开端。
既然如此，我们就要给英语和数学更多的复习时间。首
先要找到英语和数学薄弱的地方，通过之前的错题分析
原因，然后“对症下药”。数学如果未掌握基本的公式
定理等，那么就要从基本的概念入手，通过基础的练习
巩固知识；英语如果单词没记牢，可以以教材为中心，
练习读法和语法等。
　　同时，其他学科也要做到“有重点地复习”。可以
先梳理其他学科的重难点知识，将老师说的重点内容列
成一览表，将其纵横关系整理清楚，再去寻找自己还存
在的疑难问题，逐一击破。

  感觉自己做作业、做题的速度很慢，每天时间都不
够用，别人为什么那么快？有什么办法能提高
效率吗？

　　答：很欣喜你在“认识自己”上又跨进
了一步，能够在学习中反思自己的不足，并
积极寻求帮助，渴望改变、期待进步。
　　时间是最公平的，每个人每天同等拥有24
小时，但每个人对时间的利用率不同。不用焦
虑，希望这几个“小锦囊”可以帮助到你：
　　首先，探究自己做题慢的原因，是因
为题目不会做，还是注意力不够集中，找
到原因才能对症下药。
　　其次，确定作业顺序和完成时间。先
列好作业任务，把握“校内、紧急、主科、笔
答”优先原则进行排序。做题时要分步走、小
步走，并利用好手表、闹钟等工具，给定时间
界限，让自己有紧迫感，再逐步缩短时间。
　　最后，同一道题可能有多种解题方法，不
妨虚心请教做题快的同学，一起讨论解题的小
窍门，说不定能总结出一本提速秘籍。
　　接纳自己，给自己积极的心理暗示，向着
一个个小目标努力地前行，坚持每天进步一点
点，相信你能从“蜗牛”转变为“兔子”。

  期末考试该怎么帮孩子复习？很多家长
推荐试卷，可即便挑花了眼，也不知道哪些
适合孩子，更担心他忙于刷题没有时间休
息。考前突击有用吗？

　　答：家长不需要过于焦虑，相信学校，相信老师，
专业的事情交给专业的人去做。当然，如果家长还是不
放心，想亲力亲为帮孩子一起复习，也是可以的，但一
定要把握好“界限”，不要喧宾夺主。可以选择按专题
整理和复习的试卷，指导孩子根据自己的薄弱环节进行
针对性、系统性地复习，热门的复习资料中很多都能做
到按专题归类，选择一本进行深度学习更有系统性。
　　其实，帮自己家孩子复习时，有针对性地“缝缝补
补”比泛泛地刷题更有成效。家长要做的首先是“查漏
补缺”中的“查”，比如翻阅孩子日常练习中的错题，
帮孩子分析归类，再比如和孩子交流做题时遇到的困
难，或是解题后领悟到的心得，做到及时总结。这样能
在帮助他们补齐知识面空缺的同时提升他们的做题
能力。
　　在期末冲刺阶段，劳逸结合、张弛有度特别重要。
家长和老师都要及时发现孩子的进步点进行鼓励，给足
孩子复习的自信和动力。同时要保证孩子休息和睡眠时
间，避免打疲劳战而产生注意力不集中、情绪低落等不
良反应。

  孩子写作业耐心不够，动不动就很烦躁，有时候很
简单的题也做错，而且罚几遍错几遍，作为家长该怎么
处理？

　　答：孩子写作业时出现耐心不够、烦躁的情况，可
能是因为他们对作业感到无聊、难以理解或者没有足够
的动力去完成。作为家长，你可以尝试以下方法来处理
这个问题：
　　首先，当孩子完成作业时，给予他们一些积极的反
馈和鼓励，让孩子感到自己的努力得到了认可。这样可
以帮助孩子建立自信心，提高他们的学习动力。
　　其次，孩子需要一个安静、舒适的学习环境，以便
集中精力完成作业。可以给孩子安排一个专门的学习空
间，减少外界的干扰，提高孩子的学习效率。
　　第三，可以通过一些游戏和活动来帮助孩子培养耐
心和专注力，让孩子在完成作业时更加耐心和专注。
　　最后，想告诉家长的是，孩子写作业时表现出来的
种种问题，虽然我们看着很着急，甚至很生气，但要明
白，孩子有这样那样的问题才是正常的，没有问题才不
正常。多一点耐心，多一点宽容，多一点等待，远比指
责和埋怨要有用得多。

  感觉孩子这个学期成绩退步明显，低年级时都是我
管作业，后来渐渐放手，他就“放飞”了。都说家长要
抓孩子学业，具体该怎么抓？难道要一直盯着他做作
业吗？

　　答：非常理解你的担忧，孩子的学习是每个家长关
心的事。如果你的孩子还没有形成良好的学习习惯，或
者在某些学科上存在困难，那么适当的监督和指导是必
要的。你可以在孩子完成作业后进行检查，询问他们是
否有不懂的地方，并鼓励他们主动寻求答案，给予适当
的帮助。这样可以帮助孩子更好地掌握知识，提高学习
效果。
　　一直盯着孩子写作业并不是好的解决方法。这样会
让孩子感到压力和不安，削弱他们的学习动力。因此，
家长应逐渐培养孩子的自主学习能力，让他们能够自主
完成作业，并学会如何合理安排时间，提高学习效率。
　　在平时，可以定期与孩子交流，询问他们的学习情
况，了解他们在学校的表现，以及他们在哪些方面感到
困难。这样可以更好地了解孩子的学习需求，为后续的
辅导提供方向。另外，可以根据孩子的学习情况，帮助
孩子制订一个合理的学习计划。最后，要注意培养孩子
的兴趣和自信心。孩子对学习有了兴趣，就会有强大的
内驱力。             据《钱江晚报》
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家家家家长长长长的的的的小小小小烦烦烦烦恼恼恼恼  期末复习对学生们来说是一次“打怪升级”
的挑战，要寻找高效的方法把“怪兽”一举拿
下，在这个过程中成长为更好的自己。“打怪升
级”不容易，有学生和家长出现不同程度的焦
虑，并提出了一些疑惑，让我们听听教育人士是
如何解答的。

期
末
复
习
像
打
怪
升
级 

这
些﹃
小
锦
囊
﹄有
助
提
高
效
率


