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摘  要 

现阶段我国高校大学生普遍存在期末突击、通宵复习等一系列问题。我国即将踏入后疫情时代，防疫已

成为常态化，紧随着教与学和其他方面的变化，使得这些问题更加突出，影响着人才培养的进度与质量。

本文对影响大学生期末复习的因素进行了简要分析，针对大学生实现期末有效复习这一问题提出新的解

决路径。 
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Abstract 
At present, college students in our country have a series of problems such as end of semester re-
medy and overnight reviewing. Our country is about to enter the post-epidemic era, and epidemic 
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prevention has become normalized. Following changes in teaching-and-learning and other aspects, 
these problems have become more prominent, which affect the progress and quality of talent train-
ing. This paper briefly analyzes the factors that affect the final review of college students, and pro-
poses new paths for college students to achieve effective final review. 
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1. 后疫情时代大学生期末复习现状 

每学期临近期末时，大学生都会精心准备考试，其中不乏突击复习、死记硬背者。期末突击，通宵

复习等“临时抱佛脚”的情况在各大高校期末复习备考中普遍存在[1]。许多大学生秉持着应付考试只需

在临考前拿到老师的复习提纲这一侥幸态度，想要一个月甚至一两周初步掌握十几门课，习惯突击备考

[2]。突击备考除导致学生所取得的学业成绩不高外，其弊端更体现在考试结束后学生对课程内容遗忘速

度快，对问题理解不够，易发生张冠李戴现象，对理论与实践的结合能力较弱[3]。在后疫情背景下，大

学生学业成就低易引发沮丧、抑郁、焦虑等负面情绪，长期如此会使其在学习上自我效能感下降，更大

程度上感到压力，阻碍学业的进步，影响着人才培养的进程与质量[4] [5] [6]。 
大学生是提高我国高等教育发展水平，增强国家核心竞争力的主力军。大学高等教育正是人才培养

的一个关键阶段，它在明确承接特点和时代任务的前提下，既可基于高中教育加强学习深度与广度，又

可为研究生教育打下基础[7]。大学期末考试作为检测大学生学习掌握程度和学习态度的核心手段之一，

如何有效复习成为大学生必须思考的问题。但由于多方面期末复习影响因素的存在，大学生期末有效复

习亟待找到新的解决路径。切合学生思想与行动，结合当前课程环境，反思当前大学生期末复习过程中

出现的种种问题，需要我们从学生个人、学校教学和家庭支持三个方面树立问题意识，分析大学生期末

复习困难的症结所在，探寻并提出解决路径。 

2. 影响大学生期末复习的因素 

思想上：学业拖延是影响复习的主要因素。有学者研究发现，在各个年龄与文化层次的学生中，大

学生的拖延行为最为显著，而 80.9%的大学生存在着学业拖延行为[1] [4] [8] [9] [10]。已有研究表明，大

学生在复习迎考这一维度拖延程度最高[5]，这一现象严重地影响了教育的进度与质量，在期末复习时体

现在复习时间不够，复习效率低下。伴随着后疫情时代的到来，教学由线下改为线上，学生在线上学习

效率大打折扣，进而导致学生学习自主性下降，拖延者的人数和比例有逐年上升的趋势[1] [11]。复习中

造成学业拖延的因素有很多，例如，害怕失败、厌恶任务、评价焦虑和时间管理等[5]。拖延行为会让学

生产生消极的心理，导致学生焦虑、抑郁、失落等，负面的情感体验会让学生产生逃避心理，这一现象

在期末复习期间很大程度上影响着复习任务的完成[6] [12] [13]。 
行动上：学生自身的复习执行力不够。复习执行力即通过解析复习任务，制定复习计划，并通过合

理的时间安排，将两者相结合以实现预定复习目标的一种操作能力。疫情期间学生缺乏在校教学环境下]
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的强制管理，处于自我放松、学习倦怠的状态。笔者通过对成都中医药大学某年级中药专业和药学专业

共三个班的 181 名同学进行简单的问卷调查，发现 86.74%的同学认为个人因素是影响自己学习动机的主

要因素，有 87.85%的同学更加喜欢“理论讲解+实操演练”。这从侧面体现了后疫情时代下，学生更加

偏重于被动学习，执行力不足。在复习备考中，复习计划安排不当、时间管理低效、复习反馈效果不佳

等因素都会影响学生的自我效能感，消磨学生复习的积极性，降低学生的复习执行力[12]。 
课程环境上：大学的课程特点及教学特色。相比于高考，大学的课程深度和广度大大提高，涉及的

思政元素也越来越多，这不仅对学生的意志力和专注力都有很大的要求，需要学生投入更多的时间和精

力，也要求学生在日常生活中加强对课程的理解和思政元素的积累。另一方面，大学教师对学生的管理

不如高中严格，包容学生的自主性，但由于学生的自我控制能力较差，意志力缺乏，面临学业难题时，

往往会采取回避的态度。由于平时的自主学习、作业完成不到位，再加之期末考试科目多、复习时间短、

考试集中，很多学生在期末复习时往往会因此产生烦躁、抑郁甚至焦虑等消极情绪[12]。 

3. 大学生期末有效复习实现路径 

3.1. 学生个人：明确学习目的，合理安排时间，坚持独立学习 

明确学习目的，端正学习态度，提高元认知体验水平。元认知体验是学生伴随认知和记忆活动而产

生的认知体验和情感体验，而积极的元认知体验可以使学生的效能感提高，能动性得到充分发挥，从而

激发学生的复习热情，调动学生的认知潜能，是推进有效复习进行的根本出发点和立足点[14]。在大学生

的期末复习中，不同性质和难度的复习任务会导致学生不同的情绪体验和认知感受，经常会遇到诸如“自

我损失效应”、“计划谬误”、“蔡格尼克效应”、“道德允许效应”等问题[15]。较高的元认知体验水

平则能有效提高期末复习的效果。因此，在复习过程中，学生要深刻理解考试的价值和意义，明确学习

目的，端正学习态度，这样才能减少负面情绪的不利影响，坚定不断前进的决心。通过克服困难，解决

问题，学生能获得更大的成就感，更好地发挥自我效能和主观能动性，从而促进期末的有效复习，形成

一个良性循环[16]。 
合理安排时间，保证身心健康，制定科学的复习计划。在考试前，大学生要认真学习考试的内容，

理解考试的要求，根据自己的复习进度和实际能力，考虑干扰因素，合理安排时间，制订合适的复习计

划，选择复习材料，敲定复习策略[15]。在复习阶段，良好的身体状态与心理健康是取得好成绩的重要保

证。有学者指出，体育锻炼对于人的身心健康积极作用明显，对期末焦虑的学生有较好的调节作用和改

善作用。因此学生在制定复习计划时增加适当的运动时间，保证身心愉悦，能够大大地提高复习效率[17]。 
坚持独立学习，提高自我意识，进行合理的自我调节。在新冠肺炎疫情的冲击下，多样化数字媒体

成为主流教学工具，自主学习(self-regulated learning, SRL)以及远程学习成为主要的学习方式[18]。SRL
是指个体对其从事的学习活动所进行的自我调节与控制行为，包括学习过程中确立学习目标、安排学习

步骤、调节学习努力程度、选择学习方法、利用学习时间、检查与分析学习效果及采取补救措施等行为

表现，在其过程中锻炼学生的认知、元认知和主观能动性[19]。研究表明，自主学习行为是学生学习能力

的具体体现，与学生的学习成绩有着十分密切的关系。作为认知主体的大学生，要对自己有一个清晰的

认识，只有认识自己，才能作出最适合自己的决定，也能及时进行自我调节。在期末复习时，应明确影

响自身复习的因素，利用当前的便利网络弥补所缺知识，在对信息的获取、整合、组织、储存和输出的

控制过程中实现独立、自主、高效的个性化学习[16]。 

3.2. 学校教学：优化复习环境，建立反馈机制，引导思维转变，增加任务价值 

消除干扰因素，优化复习环境。在现代教学中，周边的物理环境对于学习效率起着举足轻重的作用，
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一个好的环境不但能减缓和消除大脑的疲劳，而且能使人的脑力利用率增加 20%~35%。简单地讲，周边

环境包含了周围物理环境和社交环境。学习环境的好坏直接关系到学生的学习效率[20]。大学期末学习人

数多，学习强度大，复习的效率与质量大大影响着学生的期末成绩，因此营造适于学生复习的环境至关

重要[21]。有学者研究表明，在较低温度、较暗光照和较安静的室内环境下，学生的学习效率更高[22] [23] 
[24]。故高校在复习场地例如图书馆的环境调节中应当参考合适的温度、光照等参数。此外在后疫情背景

下，学习理念的演变与计算机技术的进步让各大高校更加注重网络教学阵地的建设。优化网络教学配置

和线上复习环境，例如完善的线上教学平台复习资源共享下载和教师在学生复习期间线上线下结合答疑

等，让学生成为复习过程中的主体[25]。 
及时监测动态，建立反馈机制。教师要建立起有效的信息反馈机制，充分体现学生的主体性，要求

班委定期汇总学生在学习过程中遇到的问题，保证教学时效性。强调网络教学的在线测试，通过测试结

果及时了解学生对知识的掌握情况[25]。关注学生学习上的难点，定期总结出一些具有普遍性、共性的问

题，并通过课前抽背的方式，调动学生的积极主动性[26]。在期末复习时，由学生完成知识整理后，再由

教师从整体角度进行条理清晰地梳理，拉通知识体系，从而实现复习效益最大化[27]。 
采用倒叙复习，引导思维转变。根据德国心理学家赫尔曼·艾宾浩斯(Hermann Ebbinghaus)记忆遗忘

曲线中“遗忘先快后慢”的规律，教师要引导学生采取及时复习的学习策略。此外，在带领学生进行复

习时，不妨顺应此规律，采取“倒叙复习”的方式[28]。有学者研究发现，当学生遇到有严格时限的学习

任务时，他们通常不会拖延，而当他们的学习任务不清晰、没有反馈或者没有足够的反馈时，往往会导

致他们的拖沓行为。 
灵活考试方式，增加任务价值。考试方式除规定时间的闭卷考试之外，教师也可以采取多种在规定

时间内完成的考核形式，如小论文、短视频、面试以及辩论赛等，增加考核形式，灵活考试方式，能够

引导学生认识考试的意义与价值认识，让其对考试足够重视。通过考试形式的灵活多变来引导学生转变

学习思维，变被动学习为主动学习。毫无疑问，在考试形式灵活多变的情况下，学生们将会更加重视知

识的积累，可以有效避免期末突击复习及学业拖延的情况发生[7]。运用奖惩机制，增加学习任务价值，

也不失为一个有效促进学生自主学习的方法，例如增加奖学金对学生的吸引力，利用学生的积极情绪来

解决复习拖延问题。积极情绪会激发学生内在学习动机，学业取得成就的体验还会帮助提高学生的满足

感和自我效能感，形成一个良性循环[4]。 

3.3. 家庭支持：给予正面引导，加强人文关怀，注重心理疏导 

关注身心发展，帮助树立信心，给予正面引导。家庭是社会群体的最小单位，是学生直接成长与生

存的环境，家庭在学生的身心发展中扮演着举足轻重的角色。在学业拖延的相关研究中，家庭影响学生

的自我效能感，进而影响学业拖延[29]。学生在上大学以前，在各方面都较为出色，家人、老师、朋友对

其都有着较高要求，学生内化了这个标准，对自己的要求很高，对别人的评价也很重视，作为家长，要

随时关注学生在校的身心发展。大学期末复习任务繁重，学生压力较大，有很大部分学生出现焦虑、抑

郁等不良情绪时会向家人求助。这时，家庭的正面引导至关重要，应把解决实际问题与解决思想问题结

合起来，积极引导学生树立信心，引导学生对自己的能力的判断[12]。 
抓住教育契机，给予情感支持，加强人文关怀。在面对重大突发事件时，由于自身的年龄、经验等

原因，高学历、思想敏感的大学生易受外界影响，自身控制力较差，很可能会产生情绪不稳定、价值观

偏差、行为不规范等问题[30]。家长应当抓住教育契机，分析矛盾点，针对问题并引导学生提出解决方案。

后疫情时代下，教师与学生存在地理位置上的隔离，家长应当抓住协助学校情感教育的契机，加强与学

生之间的沟通。大学生在家庭的信任和激励下，能感受到家人温暖关怀。学生在复习的过程中得到来自
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家庭的情感支持后，学习的主动性和积极性会有所提高，会更加积极主动地自我调整去适应期末复习的

环境[31]。 
培养积极心态，减轻心理压力，注重心理疏导。新冠肺炎疫情和期末考试对很多学生造成了很大的

心理上的压力，作为家长应当主动了解学生复习期间心理健康状况，积极开展有效合理的心理健康教育

和心理疏导工作，减轻学生的心理压力，培养学生的积极心态，使负面情绪的影响最小化[32]。当学生出

现情绪不佳时也要引导学生以恰当的方式和途径来进行调节和排解，选择适当的方式发泄复习期间内心

积压的消极情绪。 

4. 结论 

大学生期末突击复习是当前各大高校普遍存在的现象，其对人才培养的影响不容忽视。因此，改善

大学生期末学业拖延、复习执行力不够、自主学习不到位等导致的一系列教育问题极为必要。本文通过

简要分析后疫情时代大学生期末复习影响因素，从学生、学校和家庭三方面对大学生期末有效复习实现

路径进行简单讨论，综合各家之长，提出后疫情背景下加强大学生期末有效复习的实现路径。 
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