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主编：福清一中心理咨询室                      2014年12月         

成功不分先后

　　3岁。莫扎特正在弹奏拨弦古钢琴，并能记住只听过一遍的乐段。

　　7岁。波兰钢琴家肖邦创作了“G小调波罗乃兹舞曲”。

　　10岁。爱迪生在他父亲的地下室建立起一个实验室，开始了历史上最伟大的发明事业。

　　12岁。格特鲁德·埃德1919年成为女子800米自由泳最年轻的世界纪录创造者。

　　15岁。鲍比·费希尔获得“最年轻的国际象棋大师”称号。

　　21岁。珍尼·奥斯汀开始写她的第一部名著《傲慢与偏见》。

　　22岁。海伦·凯勒出版了她的自传。

　　25岁。查理斯·林德柏格首次单独不停地飞越了大西洋。

　　28岁。比利·珍尼成为第一名职业网球女运动员。

　　35岁。著名音乐家莫扎特由于心脏病，离开人间。

　　39岁。钢琴家肖邦死于肺结核。

　　40岁。有人说是“中年”的开始。然而，芭蕾舞蹈家玛戈特·芳廷42岁才开始与芭蕾舞著名男演员鲁道夫·纳勒耶夫合作同登舞台。

　　43岁。约翰肯尼迪当选为美国最年轻的总统。

　　50岁。亨利·福特采用“流水装配线”，首次实现了汽车价格低廉的大规模生产。

　　53岁。玛格丽特·撒切尔成为英国第一任女首相。

　　64岁。弗朗西斯·奇切斯特独自乘53英尺长的游艇周游世界。

　　65岁。丘吉尔首次成为英国首相，开始与希特勒作划时代的斗争。

　　75岁。加利福尼亚的埃德·迪拉诺用33天半的时间，骑自行车3100英里，前往马萨诸塞州沃尔塞斯特参加他的大学50周年校庆。

　　76岁。红衣主教安吉洛·龙卡利成为约翰23世教皇，于5年内进行了重要改革，为罗马天主教廷开创了新纪元。

　　80岁。摩西“奶奶”（安娜·玛丽·罗伯逊）在她75岁以后开始作画，80岁举行了首次女画家个人画展。

　　81岁。本杰明·富兰克林巧妙地协调了议会众代表的分歧意见，使美国宪法得以通过。

　　84岁。丘吉尔二任首相告退，回到下议院，又一次获得议会选举，并展出他的画作。

　　88岁。大提琴家帕布罗·卡萨尔斯照常举行音乐会。96岁逝世。
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你能成为生活的主宰

人应该展望未来，真正认识自己拥有的一切。

　　100多年前，美国费城的6个高中生向他们仰慕已久的一位博学多才的牧师请求：“先生，您肯教我们读书吗？我们想上大学，可是我们没钱。我们中学快毕业了，有一定的学识，您肯教教我们吗？”

　　这位牧师名叫R·康惠尔，他答应教这6个贫家子弟。同时他又暗自思忖：“一定还会有许多年轻人没钱上大学，他们想学习但付不起学费。我应该为这样的年轻人办一所大学。”

　　于是，他开始为筹建大学募捐。当时建一所大学大概要花150万美元。

　　康惠尔四处奔走，在各地演讲了5年，恳求大学为出身贫穷但有志于学的年轻人捐钱。出乎他意料的是，5年的辛苦筹募到的钱还不足1000美元。

　　康惠尔深感悲伤，情绪低落。当他走向教堂准备下礼拜的演说词时，低头沉思他发现教室周围的草枯黄得东倒西歪。他便问园丁：“为什么这里的草长得不如别的教堂周围的草呢？”

　　园丁抬起头来望着牧师回答说：“噢，我猜想你眼中觉得这地方的草长得不好，主要是因为你把这些草和别的草相比较的缘故。看来，我们常常是看到别人美丽的草地，希望别人的草地就是我们自己的，却很少去整治自家的草地。”

　　园丁的一席话使康惠尔恍然大悟。他跑进教堂开始撰写演讲稿。他在演讲稿中指出：我们大家往往是让时间在等待观望中白白流逝，却没有努力工作使事情朝着我们希望的方向发展。

　　他在演讲中讲了一个农夫的故事：有个农夫拥有一块土地，生活过得很不错。但是，当他听说要是有块土地的底下埋着钻石的话，他只要有一块钻石就可以富得难以想象。于是，农夫把自己的地卖了，离家出走，四处寻找可以发现钻石的地方。农夫走向遥远的异国他乡，然而却从未能发现钻石，最后，他囊空如洗。一天晚上，他在一个海滩自杀身亡。

　　真是无巧不成书！那个买下这个农夫的土地的人在散步时，无意中发现了一块异样的石头，他拾起来一看，它晶光闪闪，反射出光芒。他仔细察看，发现这是一块钻石。这样，就在农夫卖掉的这块土地上，新主人发现了从未被人发现的最大的钻石宝藏。

　　这个故事是发人深省的，康惠尔写道：财富不是仅凭奔走四方去发现的，它属于自己去挖掘的人，只属于依靠自己的土地的人，只属于相信自己能力的人。

　　康惠尔作了7年这个“钻石宝藏”的演讲。7年后，他赚得800万美元，这笔钱大大超出了他想建一所学校的需要。

　　今天，这所学校竖立在宾夕法尼亚州的费城，这便是著名学府坦普尔大学——它的建成只是因为一个人从朴素的故事里得到的启迪。

　　这个故事告诉我们生活的最大秘密——在你身上拥有钻石宝藏。你身上的钻石宝藏就是潜力和能力。你身上的这些钻石足以使你的理想变成现实。你必须做到的只是更好地开发你的“钻石”，为实现自己的理想付出辛劳。

　　只要你不懈地挖掘自己的钻石宝藏——不懈地运用自己的潜能——你就能够做好你想做的一切。你就能够成为自己生活的主宰。
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时间、学习与效率
学习的时间越长，学得的知识不一定越多。 

　　一个人一天中所能学到的东西有一个最大极限，或者说最佳效果。人会感到疲劳，这是必然的。谁都不能摆脱或忽视它。如果你想感受一下你疲劳后的学习状况，你可以硬使自己的学习时间超过最大极限，那时就会发现你的学习效果越来越差，得到的仅仅是疲劳。

　　当一名好学生的诀窍在于使自己一天的学习尽量接近最佳适度点。我们无法告诉你的最佳适度点是多少，它同学习方法有关，而且因人而异，即便是同一个人，每周之间情况也有所不同。这要靠自己去摸索、发现和总结。方法之一就是在你学习的时候，把最佳效果的原理记在心中并且留心观察，当你逐渐感到疲劳的时候，若坚持继续学完一页，结果发现什么也没记住，这就是一个很明显的迹象，说明你已达到了顶点，应该放下书本了。

　　大多数学生发现他们的最佳适度是一天连续学习只可在5个小时左右，也许你可以超过5个小时或者少于5个小时，但只要你五小时内认真学习，那你会进步得很快。

　　当你没有学习的时候，你又在干些什么呢?有些学生考试前什么事都不做，只坐在椅子上发愁，想让大脑得到充分休息，这是不对的。人的大脑是不会休息的，甚至在睡觉时，你也会做梦，当然你可能记不得梦见了什么。人们只能通过不同的外界活动来使大脑放松。当你达到最佳工作时数时，你就该停止学习了。你可以到室外，或者干点别的事，干什么都行，只是要积极地进行其他活动而不是学习。
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★约翰·戈达德出生于洛杉矶，他从小就充满幻想。15岁那年，他把自己一生想干的事情列成一张表，题名为“一生的志愿”。表上列着：“到尼罗河、亚马逊河和刚果河探险，登上珠穆朗玛峰、乞力马扎罗上和麦特荷思山；驾驭大象、骆驼、鸵鸟和野马；探访马可··波罗和亚历山大一世走过的道路；主演一部《人猿泰山》那样的电影；驾驶飞行器起飞降落；读完莎士比亚、柏拉图和亚里士多德的著作；谱一部乐曲；写一本书；游览全世界的每一个国家；结婚生子……”每一项都编了号，一共有127个目标。如今的约翰·戈达德是英国皇家地理学会的会员和纽约探险家俱乐部的会员，他在经历了8次死里逃生和难以想象的艰难困苦后，已经完成了其中的106个目标。他说下一个目标就是游览中国的万里长城。约翰·戈达德常说的一句话是“我决不轻易放弃任何一个目标，一有机会到来，我总是准备就绪。”

★在青岛残奥会帆赛中，来自美国的组合斯坎登/塔克夺得了SKUD18级双人龙骨艇公开级冠军。斯坎登是严重的肌肉萎缩患者，随时可能离开人世，医生在2002年时就断言他最多只能活5年。骨瘦如柴的他几乎丧失了所有肌肉能力，只能靠电动轮椅行动，尽管随时可能面临着生命的终止，尽管每参加一次比赛病情就会恶化一些，但是他顽强地活着并坚持报名参加各项比赛。2008年的残奥会他又“冒死”夺得一枚金牌，用自己勇敢坚强的精神榜样来鼓舞其他残疾或身患绝症的人，再一次展现了自己有限人生的无限价值。
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请根据自己的实际情况，在题目后面写出相应的字母。A—很符合自己的情况得3分；B—比较符合自己的情况得2分；C—较不符合自己的情况得1分；D—很不符合自己的情况得0分。

1、在重要的考试前几天，我就坐立不安了。
2、临近考试时，我就泻肚子了。
3、一想到考试即将来临，身体就会发僵。
4、在考试前，我总感到苦恼。
5、在考试前，我感到烦躁，脾气变坏。
6、在紧张的温课期间，常会想到：“这次考试要是得到个坏分数怎么办？
7、越临近考试，我的注意力越难集中。
8、一想到马上就要考试了，参加任何文娱活动都感到没劲。
9、在考试前，我总预感到这次考试将要考坏。
10、在考试前，我常做关于考试的梦。
11、到了考试那天，我就不安起来。
12、当听到开始考试的铃声响了，我的心马上紧张地急跳起来。
13、遇到重要的考试，我的脑子就变得比平时迟钝。
14、看到考试题目越多、越难，我越感到不安。
15、在考试中，我的手会变得冰凉。
16、在考试时，我感到十分紧张。
17、一遇到很难的考试，我就担心自己会不及格。
18、在紧张的考试中，我却会想些与考试无关的事情，注意力集中不起来。
19、在考试时，我会紧张得连平时记得滚瓜烂熟的知识一点也回忆不起来。
20、在考试中，我会沉浸在空想之中，一时忘了自己是在考试。
21、考试中，我想上厕所的次数比平时多些。
22、考试时，即使不热，我也会浑身出汗。
23、在考试时，我紧张得手发僵，写字不流畅。
24、考试时，我经常会看错题目。
25、在进行重要的考试时，我的头就会痛起来。
26、发现剩下的时间来不及做完全部考题，我就急得手足无措、浑身大汗。
27、如果我考了个坏分数，家长或教师会严厉地指责我。
28、在考试后，发现自己懂得的题没有答对时，就十分生自己的气。
29、有几次在重要的考试之后，我腹泻了。
30、我对考试十分厌烦。
31、只要考试不记成绩，我就会喜欢进行考试。
32、考试不应当像在这样的紧张状态下进行。
33、不进行考试，我能学到更多的知识。
0—24分：无考试焦虑倾向；25—49分：轻度焦虑；50—74分：中度焦虑；75—99分：重度焦虑
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考试焦虑自我测试
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