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E6_88_90_E9_AB_98_E4_c65_631630.htm 随着高考临近，经历

了长期“备战”的高三学生们在疲惫不堪的同时，心理压力

却在与教室里醒目的高考倒数天数成反比增长。甚至有不少

高三学生因不堪压力而出现心理问题，导致无法正常学习。 

广州市一项调查显示，超过两成高三学生受考试焦虑症困扰

。心理辅导老师指出，高三学生频频出现心理问题，很大程

度上是因为自我或者是父母的期望过高。 逢考就“生病” 医

院检查却没问题 离一模考试还差几天，广州某市一级中学高

三学生小文（化名）的头又开始隐隐作痛，每天想抓紧时间

复习却一走到教室门口就开始害怕。自从小文进入高三开始

，每次考试前都会莫名地“生病”：发烧、头痛。然而，每

次到医院检查，却检查不出任何问题。而随着离高考的日子

越来越近，小文这种每逢考试引起身体不适的情况却越来越

严重，甚至到了考试就手心冒汗，头脑一片空白。 学校的心

理辅导老师发现，小文每逢考试就“生病”的现象，正是因

为他面对考试的压力所产生的焦虑情绪在身体上的反应，也

是一种癔症的表现。 原来，小文的家里对小文的期望一直很

高。小文一直非常担心自己学不好，每次考试都总是担心自

己会考砸。马上就要高考，他对考试却越来越恐惧。 家长处

理方式不当 加重孩子的心理压力 广州市第二十一中学的心理

辅导老师李艳月告诉记者，她曾经在全校高三毕业班学生中

做过一项关于考试压力的调查。调查显示，超过2/3的高三学

生都感觉到因为考试压力所产生的焦虑，而超过1/5的高三学



生所受到考试焦虑症的困扰比较严重，学习和生活都受到明

显的影响。 在分析高三学生普遍出现的心理焦虑现象的时候

，李艳月指出，当“家有考生”的时候，如果家长的处理方

式不当，也会无形之中加重孩子的心理压力。 广州市第三中

学心理辅导老师何锦颖则发现，在考试焦虑症的背后，是现

在的中学生害怕面对未来,失败感重的普遍心态:“这很大程度

上缘于父母从小在教育孩子时总是拿自己的孩子和别人的孩

子比。” 何锦颖指出，现在很多中学生没有自己的人生规划

，也是他们一旦面对高考普遍感到考试焦虑的原因之一。何

锦颖建议，家长不应该把“上大学是唯一出路”之类的话挂

在嘴边，应该让孩子了解“条条大路通罗马”的道理，并引

导孩子自己做好人生规划。 心理辅导老师建议： 根据能力来

定目标 心理辅导老师建议，面对高考，学生应给自己一些积

极的心理暗示，并摆正自己的心态和位置，结合自己的实力

，给自己定一个可行的目标。 要学会自我调节情绪，如果感

觉心情太过紧张，可采用做做深呼吸、听听音乐或者外出活

动等方法来放松。与此同时，作息时间一定要规律、科学。

下课后不要总是待在座位上，而应该多走动，放松一下脑筋

。 李艳月建议，当孩子在家里表现得情绪烦躁、爱抱怨的时

候，实际上也是一种自我发泄，家长在这个时候不应该一味

责怪，而是应该学会耐心地倾听孩子的心声，如果家长感觉

到孩子有情绪异常，也可以求助心理辅导老师。孩子回到家

之后，家长可以主动和孩子聊一些轻松的话题，让孩子转移

一下注意力。她还说，考生适当地做一些家务，看一会儿电

视，可以让大脑有一个缓冲的时间。 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 


