
高考心理课堂：光明从黑暗中找到自己 高考 PDF转换可能丢

失图片或格式，建议阅读原文

https://www.100test.com/kao_ti2020/631/2021_2022__E9_AB_98_

E8_80_83_E5_BF_83_E7_c65_631657.htm 赵晴最怕的就是数学

，一上数学课，她就觉得特别烦，老师说的东西她根本无法

听懂，她觉得自己真不是学数学的料。所以每当一说考数学

，她马上就会情绪低落，常常是一进考场拿起数学卷，就觉

得乱糟糟的一片⋯⋯ 解读： 每个人都有自己觉得可怕的事情

，有人说“我的计算题怎么总也算不对，就害怕数学考试”

，有人说“台词怎么背也记不住，就怕上台表演”⋯⋯记得

小时候的我自己，有一次学校来了美国人参观，有个美国人

跑过来跟我握手并用英语问了我一个问题，我自己知道如何

回答，可话到嘴边，就是说不出来。因为这件事，我有好多

年都不敢用英语和别人交谈，就这样失去了很多提高英语的

机会。 仔细想一想，我们害怕的是些什么事呢？不外乎两类

：一类是你小时候所经受的某些刺激，比如有的人怕狗，因

为小时候曾被狗咬过。另一类是你失败过，或你自认为自己

注定失败的活动。比如，你认为过去计算题总出错，这次考

试也一定会出错。其实，无论是哪种情形，你所害怕的事情

正是你的弱点所在。你幼小，不能斗过一只小狗，所以，你

恐惧；你学习能力不够，所以计算题出错，由此害怕计算。

每个人都有一些弱点，这些弱点正是我们回避和恐惧的事情

。 读书的时候，我们每个人好像都有如赵晴那样所恐惧的学

科，我们之所以恐惧，是因为这些学科是我们的“弱项”，

遇到考试，这一学科的成绩往往就不太理想。所以，对这一

学科，我们就会有“谈虎色变”的感觉，并断言，我们不是



学这一学科的料。实际上，我们害怕学习某一学科，并不能

说明我们缺少这一方面的能力，或许我们在这一方面很有才

能，只不过由于一两次的失败，引起了我们的恐惧，在恐惧

情绪的支配下，我们就会对这一学科形成逃避心理，从而令

我们对自己的潜能视而不见，天长日久，我们就会在所害怕

的事情上一事无成。 那么，恐惧究竟是如何使我们的潜能受

到阻碍的呢？ 第一，恐惧阻止我们尝试。因为害怕，我们放

弃了任何拼搏，潜能便无从发挥。比如：我的数学不好，就

说自己不是学数学的料，于是放弃了对数学的学习，放弃了

努力，这就是恐惧在作怪。 第二，恐惧令我们不能客观地评

价自己。如果你不能客观地评价现实，你的害怕就正在影响

你的潜能。比如，我们只是某一学科的某一方面较差一点，

然而由于恐惧，我们却倾向于在这一学科全面否定自己，认

为自己没有这方面的天赋。 第三，恐惧令我们回避现实。以

为闭上眼睛困难就不存在了。实际上，潜能正是在克服困难

中得以发挥和证明的。 恐惧阻碍了我们的潜能，所以，要想

发挥出自己的潜能就必须克服恐惧。某一学科之所以会引起

我们的恐惧，成为我们的薄弱环节，原因不外乎有以下几种

： （1）自我否定。如果失败后，我们总体上对自己的评价

是积极的，我们就不会害怕失败；但如果失败后总体上是否

定自我的，认为自己没能力控制自己的命运，那就会形成逃

避。 （2）以偏概全。如果只在某一学科的某一方面较差，

但却在这一学科上全面否定自己，就会造成恐惧。如一女生

在语文中的古文差一点，就认为自己不是学语文的料，由此

对这一学科产生恐惧情绪，这是倾向于从整体上否定自己的

认知。 （3）结论武断，缺少证据。害怕某一学科的人，往



往在失败后没有根据地认为自己不是学这门学科的料，所以

想方设法地逃避这一学科。其实，正是这种主观性害了你自

己。你可以问一问你的同学，他们是如何看待你的某门弱项

的？你会找到相反的证据。 你的害怕是一张网，禁锢着你的

活力；你的害怕是一堵墙，构成你的自我限制。你所害怕做

的事情肯定是你的潜能所在，也定是你提高最快、进步最大

的领域。如果你害怕英语，你就立刻去做英语题吧；如果你

恐惧长跑，你立刻去跑上5圈。你会发现，你的恐惧会消失，

你会释放出你难以置信的光和热。 但不可否认的是，因为人

的天赋各有不同，如果面对某个学科，我们即便作出了最大

的努力，也还是存在着一些难以克服的问题，这个时候就不

应该再因为自己学得不好而一味地感到恐惧，以致一条道走

到黑。我们需要转变思路，学着把它放下，去找寻新的出路
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