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业生正处在紧张的考前冲刺阶段，这些学生在紧张的复习、

迎考过程中不同程度地感到学习有压力，有近一半的学生会

感到力不从心，表现出身心疲劳现象，成为影响学习效果的

一个重要方面。 所谓心理疲劳是指因心理因素引起的不良情

绪，使大脑皮层受抑制而出现的心理现象。之所以产生心理

疲劳，从根本上说，是受到人的体力、智力、情绪三种节律

运动规律的制约。当三种节律出现运动低谷时，人就产生生

理或心理上的疲劳。 造成高三学生心理疲劳的主要原因有三

个方面 一、对提高学习成绩、升学的担忧是导致学生心理紧

张、疲劳的主要原因。高三学生绝大多数都有升学的渴望，

希望考上大学，特别是考上名牌大学。然而高考毕竟有很强

的竞争性，并不是每个人都能如愿以偿，这就必然引起考生

对学习成绩进退的看重和对升学的担忧，从而导致他们内心

不安、焦急与紧张，这种状况长期得不到有效调节就会诱发

心理疲劳。 4.提请教师减少作业量，运用科学的复习方法，

提高学习效率。 题海战术只能造成心理疲劳与学习效率降低

的并发症。为避免这种情况，应大胆要求教师适当控制作业

量，突出重点和难点，精心选题，做到精讲精练，提高复习

效果，减轻学生身心负担。 5.发展良好的个性，营造积极的

人际关系。 内向、缺乏自信心、疏远集体、忽视人际关系沟

通的学生遇到困难容易情绪低落，心理疲劳。因此，在日常

的学习生活中，要努力做到“胜不骄”、“败不馁”、懂得



“失败是成功之母”，培养坚强的意志和坚韧的毅力。形成

开朗、自信、热情并乐于助人的良好个性，积极关心和参加

班集体活动，建立融洽的师生、同学关系，这会增强自己克

服困难的信心与勇气，并以高昂的斗志、旺盛的精力和健康

的心理去迎接高考的挑战。 二、教师、家长的过高期望与要

求加剧了学生的心理压力与疲劳。学生的家长通常对子女的

学业要求很严，期望过高。同时，他们对教师水平的评价也

是以学生升学多少为标准，从而促使教师在有意或无意之中

与家长一道对学生施加压力，这就加剧了学生的心理疲劳。 

三、高考科目多、任务重，搞题海战术是导致学生心理疲劳

的关键所在。一些教师为了抢时间，提高自己所任学科的成

绩，大量订购复习资料与练习，搞题海战术，结果学生只能

靠拼脑力、体力来应付，每天除吃、睡，几乎所有时间都用

在做练习、背资料上。当学生长期辛劳而学习成绩得不到提

高时，往往会因此失去学习兴趣与信心，陷入极度悲观、焦

虑之中，个别学生会做出逃学、出走甚至自杀的极端事情来

。 如何消除心理疲劳 1.明确奋斗目标，激发自信心。 学生应

根据自己的实际情况，分解个人阶段性的奋斗目标，用不断

取得的小成绩激励自己，从而增强学习兴趣，恢复自信心，

在愉快的情境中消除身心疲劳，学好各门课程。 2.正确对待

社会舆论，提高自我心理调节能力。 将个人理想同社会需要

结合起来，跳出自我设计的小圈子，培养对社会的使命感与

责任感，正确对待升学，社会舆论，个人的成败、荣辱，从

而提高自我心理的调节能力。 3.改善营养，保证睡眠，适当

开展文体活动，做到劳逸结合。 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 


