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5_8D_8A_E7_A8_8B_E5_c64_154976.htm 寒假中，来心理咨询

中心咨询的中、高考学生及家长络绎不绝，接触之后，发现

问题主要集中在几个方面。中、高考复习是一个考验学生及

其家长的过程，知道了问题所在，后半程复习需抓什么也就

迎刃而解了。 心态决定一切 【典型案例】小徐是某重点高中

高三学生，成绩在年级里名列前茅，可是随着高考脚步的临

近，她常常产生不安、烦躁、焦虑的情绪，连一向稳定的成

绩也出现波动，复习功课的时候无法全身心地投入。 小徐同

学的情况在广大中高考学生中比较典型，中考、高考只是生

命历程中的一个过程，它并不是生命的全部。因此，良好的

心态是考试成功的一半。 【策略】◆提高自信、建立潇洒心

态很多考生临考前出现焦虑、紧张的情绪大多是源于对自己

缺乏自信。我常对来我中心矫治的同学说：“对于考试你们

必须建立志在必得的信念、乐观积极的态度以及学会‘让老

天去决定’的坦然心态”。 ◆有意识地转移注意力拨出一些

时间从题海中走出来，享受一下自然的美丽，也许可以帮助

你扫除学习的疲劳。 ◆调整呼吸眼微闭，全身放松，深呼吸

，同时轻念：松。 ◆适当参加体育锻炼对于考生来讲，适当

参加体育活动对于你的复习效率和情绪都有极大的帮助。 抵

御网络诱惑 【典型案例】小张今年读初三，成绩中等偏上，

自从迷上了网络游戏后便终日沉迷其中。家长批评他几句，

他就关上房门，后来索性就去网吧不回家了，家长每次都是

在深夜穿梭于各个网吧寻找孩子的身影。为此，小张的家长



很是着急。 【策略】作为家长不要片面地对网络进行否定，

可以对孩子进行正确引导，利用网络资源来帮助解决学习问

题，以此来转移孩子的注意力；其次，让孩子多多体验成功

的感觉，培养孩子养成广泛的兴趣，尤其是加强户外运动。

最重要的是引导孩子学会交往，避免虚拟时空对他们的诱感

。 学习要有战略 【典型案例】高三学生小李每天穿梭于各个

补课老师的家，寒假对于她来讲就是补缺补差，她每门课都

请了家庭教师，她起初认为这样是帮助她提高成绩作最后一

搏的最好办法。然而，现在她感到疲惫不堪，甚至有一头雾

水的感觉。 【策略】小李的问题在于学法不当。哈佛女孩刘

亦婷曾说她的重要经验就是排干扰。我在《战略学习法》中

也提到一个高效学习的方法就是“二隔离、二集中、五必”

。 “二隔离”指与外界干扰隔离、与脑内杂念隔离。“二集

中”要求时间集中、内容集中。“五必”则包括：看书必动

笔、动笔必编网、编网必记述、记述必反复、反复必丰富。 

在动笔编网之后，你所学的知识就已经有了体系，然后再开

始做题，从中你可以发现自己的薄弱环节，根据自己的需要

再进行加强，如果还不能解决问题，你可以选择请家教进一

步加强或者提高。 必要紧张有助于发挥 【典型案例】春节前

，有位家长找到我，她告诉我她女儿今年高考，成绩还不错

，但是考试临近，她却丝毫没有紧张的情绪。有时讲讲她，

她就说：“高考早着呢，还有好几个月，你烦不烦啊”。 【

策略】我认为，面对考试过度紧张或者过度放松都不利于考

试水平的发挥，适度的紧张和压力对完成学习任务是有好处

的。 那么应该如何调动考试的情绪，做到适度紧张呢？首先

认真地思考高考的目的和意义，激发自己的竞争原动力；其



次找一个成绩略好于自己的参照物，比较一下谁的进步比较

大，以此激起自己的竞争欲望；还有感受周围的迎考气氛，

多与同学交流、讨论体验，在交流的过程中紧张的气氛也同

样会感染到你。 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 


