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_98_E8_80_83_c65_221678.htm 距离高考只有30多天了。高考

前，怎样把心态调整到最好，是众多高三学生和家长备受关

注的事。2日上午，家长们怀着对孩子的关心与爱，来到烟台

三中，听侯辰虎、蔡娅丽和张智超三位资深老师讲解考生心

理状态的窍门。讲座现场，家长们全神贯注的神情将他们的

迫切心情表露无疑，除了老师的讲解声，耳边全是家长们记

录老师心得的“沙沙”声。 学会劳逸结合 学习有张有弛 蔡娅

丽：烟台一中老师，负责学校的心理健康工作，担任高一年

级的心理教学和学生的咨询工作。2005年获取国家二级心理

咨询师职业资格，2006年，一中“心理健康教育模式”获全

国中小学思想道德一等奖。 蔡老师说，高考临近，进行咨询

的考生也越来越多，从目前的情况来看，考生主要存在以下

三个方面的问题：上课注意力不集中；思想涣散，容易“郁

闷”；跟家长沟通不好；考前焦虑。蔡老师通过对一个很有

代表性的学生个案分析了这一阶段高三考生面临的心理问题

。 小A是一中高三实验班学生。他从小就懂事而且好强，学

习很刻苦，成绩一直名列前茅，是个追求完美的学生。近两

个月以来，他精神紧张，无法集中精力学习，每节课能走

神10多分钟，他担心考不上名牌大学。 蔡老师说，小A现在

的这种精神状态首先是对高考的不恰当认知，他认为一节

课45分钟，自己光走神就10多分钟，很是懊恼。在他看来，

不能落下一分一秒的宝贵时间，其实这是完全没有必要的。

蔡老师说，学习首先要学会劳逸结合，有张有弛，张弛有度



，这样合理安排，时间利用率才会高。其次要纠正认知的错

误。摆正心态，正确看待高考结果，看淡结果对于减轻和解

除焦虑有很大帮助。再次就是要树立自信心，进行放松训练

法，让自己轻装上阵，发挥出较好的水平。 心态调整重于复

习 考生太要强不妨“泄泄气” 侯辰虎： 烟台二中南校区大实

验班物理老师，物理教研组组长，山东省高级教师，多年从

事班主任工作，对学生的心理问题具有丰富的处理经验。 担

任过多年高三班主任的侯辰虎老师对此时学生的心态可了如

指掌。面对家长们提出的一个又一个问题，他毫无保留地讲

出了自己调整考生心态的经验。 “每年到这个时候，我都能

感觉到学生的心理波动很大，睡不着觉、精力不集中、考前

上厕所、考试中拉肚子，都是容易出现的问题。”侯老师的

话马上得到了家长们的回应，不少家长点头附和。“其实这

时候考生的基本知识和技能都掌握了，要想让他们发挥出来

，调整心态非常关键。我认为，这个时候宁肯不复习，也要

将心态调整好。”这是家长最为关注的一个问题，他们立即

摆好纸笔，准备记录。 “考生心态波动最主要的原因，是对

自己认识不足，家长要帮助孩子正确认识自己。”侯老师说

。从以往的经验看，考生在这时候往往用放大镜看高考压力

，用缩小镜看自己的能力，他们心中要求自己一定要考上理

想的大学，所以对自己的分数很敏感。侯老师提醒家长注意

，作为学生，只要具备了良好的学习品质就足够了，千万不

要给孩子定过高的目标。 侯老师提醒说：“学生的认识大多

来自家长，当您发现孩子出现焦虑情况时，通常是他的目标

值过高，无法达到。这时家长要适当降低对孩子的期望值，

给他泄一泄气。压力的减轻，不但不会让孩子真的降低水平



，反而会令他考得更好。” 形成积极的心理暗示 以平常心面

对高考 张智超：烟台三中心理咨询老师，山东省心理健康教

育先进个人，获2005年烟台市心理健康活动课一等奖，多年

从事学生心理教育工作。 座谈会上，张智超老师从考生心态

、心里调节方法及考生在最后冲刺阶段应做的准备等三方面

进行了详细阐述。 “面对高考，很多考生把它看做是一座难

以逾越的大山，以一种消极的心态去面对，不能够正确的认

识自己、评价自己，这是学生高考最大的障碍。”张智超说

，考生首先应该正确认识高考，把高考当做人生的一种阅历

，考生应该以一颗平常心去面对。 “很多同学反映，模拟成

绩不理想，错误犯了一箩筐，高考肯定没戏了。”张智超说

，其实这些同学已经有了很大的进步，他们已经发现了错误

。但是，更关键的是考生如何去认识这些错误。 对此，张智

超总结了三句话供考生参考：“首先，我为什么犯错误；其

次，这样的错误不要一犯再犯；最后，决不能让错误过夜。

” 两个小时很快过去了，三位老师的经验之谈让家长们感慨

不已。座谈会结束后，家长们还迟迟不愿离开，请老师支招

。一位家长说着说着甚至流下了泪水⋯⋯ 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 


