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读到这所小学的，学习一直很努力，成绩在班里一直名列前

茅，来到这所小学，家里就是希望他能考上重点中学。可是

不知为什么，这个学年以来，张舟的成绩有些下降，上课总

是心不在焉，很少举手回答老师提问，长时间地情绪低落，

表现反常。一天下午我把张舟找来，我问：“张舟，最近学

习上有什么困难吗?”，他一言不发地看着地。“张舟，最后

冲刺的时间越来越紧了，有什么需要老师帮助的吗?”看他不

吭声，我又问：“家长和你本人不都希望考上重点中学吗?”

没想到，张舟“哇”地一声哭了起来，“老师，我不想上重

点中学，我要回家。”他哭得很伤心,看到这种情况，我就说:

“老师就是你的知心朋友，有什么话就和老师说。”等他的

情绪稳定下来以后，他向我说了自己情绪变化的原因。原来

，家里节衣缩食供他在外念书，就是为了让他考上重点 中学

。这使他压力特别大，觉得考不上给父母丢脸，自己也不光

彩，可能是由于太紧张、害怕了，上课听不进老师在讲什么

，而且期中考试又没有考好，这使他觉得自己是不是变笨了

，无论怎样努力也学不好，老师和同学也不会再喜欢他了，

所以干什么都没有兴趣，不想再学了。 [分析]张舟由于家长

不当期待的压力而产生了明显的沮丧情绪。处于沮丧情绪状

态下的人常表现为：灰心丧气，长吁短叹，慨叹命运的不公

和时运的不济；对什么事都提不起兴趣，整天无精打采；封

闭自己，给自己构筑一个小天地，在那里责备自己，怨恨自



己，自信心下降，疏于与外界沟通，孤寂，悲观；不能正确

面对现实，总想逃避现实，看不到未来的希望，观念固执，

自己品尝苦果。沮丧是由消极的情绪感受或对生活的不满意

，或经常受挫折引起的。它是我们每个人都体验过的，通常

情况下只是偶尔短暂地出现，过一段时间会自然消失，但这

种情绪如果长时间持续就容易干扰正常的学习和生活。由于

小学生人格发展还不够成熟，而且对困难的适应能力比较差

，因此一旦出现沮丧的情绪反应，仅凭自身的力量很难消除

。这就要求心理咨询教师及时发现有沮丧情绪的学生，并采

取一定的措施和方法使其早日从中摆脱出来。 [方法]1．转化

失败，保持自信。改变消极心态的一个办法是；避免老是看

到自己的不足，要多看自己的优势。每当沉浸于挫折和失败

等消极的情绪体验中时，要尽快从中摆脱出来，对自己过去

的美好体验进行回忆。要承认失败是生活中的一部分，淡化

它对自身的影响。同时，还可采用一定的方法来保持自信，

比如用积极想象、语言暗示等办法来增强自我感觉，可明显

地改变沮丧情绪。2．爱生活，心情开朗、乐观。一个人对生

活如果缺乏兴趣，就很难热情地投入生活之中，久而久之，

易陷入沮丧、失落、自卑等不良情绪中，生活的天地也越来

越狭隘。在热爱生活的同时，还要培养乐观的生活方式。在

面对失意的事情时，我们不能让自己整日处于一种消极的恶

性循环中，而要勇于正视现实，承认它、接受它，寻找产生

沮丧的原因，想办法尽快解脱出来。3．建立良好的人际关系

。愉快的社交活动对人们情绪的影响是任何一项奖赏都不能

相比的。如果为了避免沮丧而不愿出去与人交往，往往会适

得其反，不但难以找到新的快乐和满足，甚至还会陷于原来



的沮丧之中不能自拔。当一个人主动与他人交往，建立和谐

的人际关系，这会使自身的情绪舒畅，从而最大程度地减轻

沮丧。4. 进行体育锻炼。体育锻炼有助于克服沮丧，维持良

好情绪。身体健康的人往往心情开朗、情绪稳定；而身体虚

弱、健康状况不佳者往往容易产生忧虑、不安等情绪反应。

所以，保持一个强健的身体也是很有必要的。 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 


