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大学生期末周心理调试指南

嘿，各位亲爱的学霸与学渣们，还有那些徘徊在两者之间、自称“学酥”的朋友们，

大家好呀！

期末周的硝烟已经弥漫，在这场知识的马拉松中，如何

高效复习、优雅地跨过考试这道坎，成为了大家热议的焦点。

压力山大，紧张氛围浓厚，不少同学不幸“中弹”，患上了

传说中的“期末综合症”。嘿，别急着摇头否认，快来对照

一下，看看这些症状里，有没有你的影子？

症状一：复习“秒怂”症

考试逼近，你还在扉页徘徊，刚翻开书，

微信、抖音等就像磁铁般，瞬间吸走你的注

意力。三分钟热度，你简直就是学习界的“短

跑冠军”，速度惊人，但持久力欠佳。

症状二：夜战“妄想症”

书页泛黄，灰尘轻舞，你的书本仿佛成

了古董收藏品。直到考试前夕，你才猛然惊

醒，企图用一支笔、一盏灯，在寂静的夜晚

书写传奇。

症状三：“焦虑帝”上线

明明复习过的题目，一踏入考场就变得

模糊不清。考试前一周，你成了“失眠俱乐

部”的 VIP 会员，每晚辗转反侧，梦里还上

演着迟到的惊险片。过度焦虑，让你的考场

表现大打折扣，仿佛被无形的枷锁束缚住了

手脚。

症状四：“夜猫子”综合征

期末周，你的生物钟彻底乱了套。早上，

十几个闹钟齐鸣，你却依然沉睡在梦的海洋

中。夜晚，你成了黑夜的精灵，熬夜成了你

的日常。错过了复习的黄金时段，到了考场，

你甚至可能困得连笔都拿不稳。

症状五：“金鱼式”记忆

期末周，科目多得像天上的星星，知识

点学了就像没学一样，一边学一边忘。嘴里

念叨着“这个很重要”，结果转头就忘得一

干二净。不禁让人感叹：“这知识，它怎么

就不进脑子呢？”

症状六：“脆皮”综合征

期末考试逼近，寒潮来袭，保暖不足致

感冒“偷袭”。一不小心又当了一把“脆皮

大学生”，休养三五日或更久，复习受阻，

心情雪上加霜。



那么，我们如何决战期末周，做好心理调适工作呢？

面对期末周考试焦虑，我们并非束手无策。以下是一些实用的应对策略，帮

助你打败这位“不速之客”：

1.接纳考试焦虑。

美国心理学家耶克

斯和多德森通过大量研

究表明：适度的焦虑最能

激发我们的潜能，帮助我

们提高学习效率。但过度

的焦虑则会适得其反。因

此，我们应接纳自己的

焦虑情绪，认识到它并非洪水猛兽，而是我们成长道路上的一种挑战和机遇。

2.组织科学复习。

心理学家艾宾浩斯的遗忘曲线表明：

遗忘是有规律的，遵循先快后慢的

特点。因此，初期的复习至关重要，

它能帮助我们巩固记忆，减少遗忘。

我们应该在遗忘开始前就进行复习，

即学习后的短时间内进行多次重复，

以加深记忆。那么，这就需要我们制定一个合理的复习计划了，将知识点分散到不同

的时间段进行复习，确保每个部分都能得到充分的复习。同时，要注重理解和应用，

避免死记硬背。



" 3.正确预期考试结果。

我们要明白，考试只是检验我们学习成果的一种方式，它并不能完全决

定我们的未来。因此，我们要以平和的心态面对考试结果，不要过分看重分

数和排名。

" 4.积极的自我暗示。

每天给自己一些积极的心理暗示，比如“我能行”、

“我准备好了”等。这些暗示会潜移默化地影响我们的思

维和行为，让我们更加自信和从容。

" 5.学会放松。

在紧张的复习之余，我们要学会放松自己。例如可尝试深

呼吸、冥想、运动、听音乐等放松技巧，帮助自己缓解压力、

恢复精力。



" 6.积极寻求社会支持

积极向家人、朋友或老师分享

你的担忧和困惑。他们可能会给你

提供一些宝贵的建议和支持，帮助

你更好地应对考试焦虑。

嘿，亲爱的同学们，请记住，无论遇到多大的困难，我们都不是孤军奋战。在这场知识

的马拉松中，我们都是彼此的战友。期末周虽然紧张，但它也是我们成长的机会。让我们以

更加积极的心态，去面对每一个挑战，去拥抱每一个变化。相信自己，相信未来，我们一定

能够跨过这道坎，收获属于自己的那份成就和喜悦。

好了，这就是本期心理调试指南的全部内容。希望对你有所帮助，也祝你在期末考试中

取得优异的成绩！记住，无论结果如何，你都是最棒的！我们下期再见！

心理服务资源分享：

1.云南省“守望云心”心理服务平台：

QQ 咨询：3116422154；心理热线：0871-65919822

2.云南省青少年服务热线：12355

3.学校心理服务：

QQ 咨询：670781363；心理热线：0883-8884488；

地址：学校致真楼附楼 219 室

学校心理咨询预约二维码：
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