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在你的心理状态怎么样？是否感到倦怠、压抑；是否觉得现

在的自己特别脆弱；是否会嫉妒身边比自己成绩好的朋友；

是否总觉得自己做得不够完美⋯⋯在最后的几十天里面，我

们要如何避免进入高考的五大陷阱，快乐应考呢？ 陷阱一：

倦怠 典型代表：志向远大的张晓立志一定要考上浙江大学，

为了达到自己的目标，她从高三伊始就给自己制定了严格的

学习计划，并且每天都要求自己一定要完成。看过这份计划

书的同学都称这是魔鬼计划书，太苛刻了。然而张晓认为要

成为人上人就须吃得苦中苦。 在高强度的训练下，她的成绩

在开始时有了不错的提高。然而好景不长，到了冲刺期后，

张晓发现自己变得越来越“懒”了，魔鬼计划书中的内容最

近总是不能完成。更让一向好胜的她不能接受的是，最近上

课总是走神，要背的内容老是不能记住，精神也大不如前了

⋯⋯ 心理分析： 长时间高强度的学习和过度紧张会使个体出

现疲乏、焦虑、压抑、学习能力下降，甚至身心衰竭等现象

，这种现象即被称为倦怠心理。学习与高考的竞争是越来越

激烈，在高压下，像张晓这样逐渐失去了学习的乐趣，感觉

挫折、焦虑、沮丧的同学越来越多了。 【解决方案】 1. 善于

调整心态。长时间高强度地学习后特别需要注意调节身心，

安排时间进行适度的体育锻炼和娱乐活动，坚持有规律的生

活，做到张弛有度。建议每天保证一小时的体育锻炼，促进

血液循环，增强体质，保持良好状态积极备考。 2. 精选典型



习题，克服复习倦怠。精选有代表性的习题，通过有条不紊

地训练，提高解题技巧和准确性，优化解题思路和方法，避

免题海战术。 3. 备考期间制定的目标要保持适当的压力，压

力适当既能充分调动个人的潜能，又是实现目标的动力。 陷

阱二：苛求完美 典型代表：谭小亮是学校的风云人物，他不

但长得帅，人缘好，更是全校有名的理科天才，老师心中的

宠儿。总之，在同学们眼中他是完美的代名词。 谭小亮对自

己的要求也相当高，几乎苛刻。他要求自己的理科必须是全

年级第一；考试的试卷上不能有任何错误的痕迹；上课回答

老师的问题必须正确⋯⋯然而高考前的模拟考试打碎了完美

的谭小亮。由于考前的状态不佳，谭小亮的理科成绩在年级

排到了第4名。这种成绩不应该是他这种理科天才的。为了夺

回第一，追求完美的谭小亮做出了一个更苛刻的决定：上课

必须把老师的每句话都记住；看书必须过目不忘；自己回答

不出来的问题，别人也不能回答⋯⋯ 心理分析： 在高三冲刺

阶段，很多同学的失败也与过分苛求完美有关。一个人将目

标定在100分上，要求自己时时得100分，他可能更多的时候

需要面对失败。对于高三学子来说，过多失败的结果会导致

自信心的丧失和学习积极性的低落从而抑制学习的效果。况

且从研究成果来看，学习效果并不是随压力的增加而变得更

好。因此，要为自己留有适度的发展空间，让自己能稍微轻

松一点，别让完美成为自己的绊脚石。 【解决方案】 “金无

足赤，人无完人。”同学们可以采取一种“顺其自然”的态

度来对付苛求完美。只要努力了，就问心无愧。不要因为所

谓的没有得第一，就过分关注这件事，强迫自己为此而焦虑

。心理能量过分执著在挫折上，不但对解决问题无益反而会



形成恶性循环。正确的态度是：顺其自然，态度积极，该干

什么就干什么，尽力学就是了。事情的结果不是强求就能得

到，而是水到渠成。 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 


