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E4_BD_95_E9_9D_A2_E5_c65_204742.htm 杨老师： 您好！我

是个学习不好不坏的高中生，面对我的学习成绩我却不知道

怎么办才好。我家里和老师都很看重我，我不知怎么办，我

现在自信心很差，对自己没信心。过50天就要高考了，我好

怕考不好。特别是即将面对的高考，好怕考不了大学。情感

问题也是我比较敏感的一个问题，身边的朋友一个个都是成

双成对，可我自己⋯⋯，我性格内向，在一些方面上比较⋯

⋯，我的妒忌心很强，也很容易发脾气，我也想克服，可就

是没办法，现在我在想办法，我天天锻炼身体，希望可以放

松身体，不知道有没用。 谢谢杨老师听我说了这么多，肯定

浪费了您宝贵的时间，真的对不起。晓东 晓东： 您好！谢谢

您对我的信任，也非常乐意与您共同探讨您所提出的问题。 

您说“我是个学习不好不坏的高中生”，这就是说您是一个

中等程度的学生。对高考而言，中等程度的学生具有比较明

显的优势。这是因为高考试题的出题原则一般都是，基础

题40%，中挡题40%，高难题20%，学习好的同学在较多情况

之下都把高考试题难度估计过高，在偏、怪、难等题型上做

文章，往往容易忽视对基础知识的掌握，再加上他们是学校

高考领跑的第一集团军，他们的成绩把老师、家长的胃口都

吊了起来，学校、老师、家长和同学无形之中都在给他们增

加压力，他们面临高考过度地紧张、焦虑和慌乱也是可想而

知的。仅就这两点来看，您这样的中等生就占据着明显的优

势。 有这样的明显优势我们并不说要“刀枪入库，马放南山



”，而是要狠抓基础知识和基本技能，在此基础上，适当地

加大练习的容量和难度，做到“以不变应万变”，同时还要

根据自己平时的学习成绩和复习的情况，确立合理的考试目

标，以恰如其分分析自己，查缺补漏真抓实干的态度和行为

，切实提高自己的综合实力，让自己在达成合理目标的前提

之下，提高自信心。 您说“我家里和老师都很看重我”，这

说明您考上大学的希望非常大，只要您“时时坚定严格地按

自己的意志和计划生活，随时随地抓紧时间，全神贯注地、

高效率地干自己该干的事情。”那么我相信出色的您就能创

造出色您自己！ 另外，您说“情感问题也是我比较敏感的一

个问题，身边的朋友一个个都是成双成对，可我自己⋯⋯，

我性格内向，在一些方面上比较⋯⋯”我非常理解处于青春

期这个不平静的年龄，您具有对情感问题比较敏感心里是非

常正常的，但是在此时此刻您所面临的最为关键的是高考。

如果您在这个时候像“身边的朋友”一样“成双成对”的活

动，则很有可能影响您的高考，所以我建议您还是把这个问

题放到大学去解决吧！一方面是因为进入大学之后，大学的

学习任务由中学时代单一的文化课程学习变成了文化课程学

习、人际交往学习和爱情学习；另一方面是因为大学的同学

来源比较广泛，交往面也比较大，容易碰到与自己脾气、性

情、爱好和追求相投的人；还有一方面就是通过在大学人际

交往学习和爱情学习，自己在理性和成熟度也有了较大的发

展，选择所爱的人之上也具有了较好的理性认识，所以我建

议您把这个问题放到大学去解决。 您说“我的妒忌心很强，

也很容易发脾气，我也想克服，可就是没办法，现在我在想

办法，我天天锻炼身体，希望可以放松身体，不知道有没用



。” 卡耐基在《人性的弱点》中说，人都是有很强的妒忌心

的，当别人比您做的好、做的优秀，您就会觉得很有些不爽

，但这完全是正常的。只要您把它化作动力去让自己强大起

来，您会让您步入自信、自强的轨道，那么您的忌妒心也就

会得到改善，我相信您一定能做到，而且还会做得比我想象

的更好。 关于很容易发脾气的问题，我们首先要知道很容易

发脾气是一种脆弱的表现，另外还要清楚它是破坏亲情、友

情的杀手，那么当您发脾气的时候也就自然而然的去注意它

了。只要您有意识的去注意它，那么您发脾气的问题也就得

到解决了。 如果还是控制不住发脾气，那么在日常的人际交

往中 ①要注意多从正面看待人和事，多注意他人的优点，并

有意识的与他人多接触，争取融入集体之中。 ②有意识地调

整自己的语言和行为，尽最大可能改掉那些令他人生厌、排

斥的语言和行为，并使之习惯化。 ③结交一两个知心朋友，

尽量把自己的烦恼与忧愁与之倾诉，以减轻自己不良的心理

压力。如果找不到合适的倾诉对象也可以书写心情日记。 ④

开诚布公与父母交换意见，但语言要恰当、时机要合适。 ⑤

多与同事、伙伴在一起参加体育娱乐活动，一方面可以在体

育娱乐活动中发泄不良情绪，另一方面以自己的行为表现取

得同学的认可和接纳，进而使自己的不良情绪在人际融洽中

得以消解。 ⑥建议您在欲发脾气时转移注意力，比如把舌头

在嘴里转上10个圈，或者想点或干点别的事儿；暗示自己“

小不忍则乱大谋”，或用手腕戴橡皮圈弹击自己以示提醒等

，这样就可以起到制怒的效果。 以上仅是本人的一些意见和

建议请您参考，您的朋友杨永龙祝您学习进步！ 100Test 下载

频道开通，各类考试题目直接下载。详细请访问
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