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4_B8_89_E5_AD_A6_E7_c65_99912.htm 高三学生因为高考和

升学的压力，总体上心理健康状况较差，往往容易出现焦虑

、烦躁、自卑、偏执、脆弱、情绪不稳定、苦闷抑郁、自我

怀疑、自我否定、记忆力下降、注意力集中困难和人际关系

敏感等心理问题。 在我给学生心理咨询的工作中，接触过很

多因高考的烦恼而来信咨询的高三学生，其中有一位学生来

信比较典型，我把信中的意思转述给大家。 他在信中写道：

现在已经上高三了，觉得自己还是没办法进入状态，讨厌现

在的好多东西，感觉没有办法把自己放在一个高三学生的位

置上，心里不是不着急，有时也害怕辜负了父母的期望，但

手里拿着一本书，就是没办法安下心来看看。每天都是没精

打采的，上课听不进去。对自己没信心，感觉自己根本没有

能力考上自己想要的大学。不知道为什么要奋斗，也不知道

为什么出路只有上大学呢。 心理特别累，总之很郁闷。 从这

个学生的来信中，我们可以看出这个孩子的心理问题表现有

：难以进入学习状态，担心焦虑，对自己没有自信心，没有

学习的目标和学习的动力，身心疲惫，情绪低落、烦闷。我

在给高三学生的咨询工作中发现，出现类似这个学生的心理

问题非常普遍，还有个别学生心理问题的发展程度更严重，

甚至已经发展为抑郁症、考前焦虑症、 神经衰弱和强迫症等

心理障碍，必须接受专门的心理治疗。所以，高三学生的心

理状态必须引起家长、学校和社会的高度重视。 一、家长帮

助孩子调整心理状态的必要性和意义 （一）心理状态与高考



成绩紧密相关 高考是一种知识水平和心理水平的综合测试。

高考中，知识和能力主要是通过考生的心理素质这一载体来

实现的，考生的心理素质直接决定了考生在高考中能否很好

地发挥自己的知识水平和能力。可以说，扎实的知识和综合

能力是高考成功的基本条件，良好的心理素质是考生高考成

功的必要保证。 据调查，很多学生高考失利，往往不是因为

所学知识没有掌握好或能力不足，而是因为考前的心理状态

不佳造成的。考生的心理状态与高考成绩有着密不可分的关

系。 中国科学院心理研究所教授、博士生导师王极盛曾对考

入北京大学的135名高考状元做过研究，发现在影响高考成绩

的20个主要因素中，考场心态的重要性居第一位，考前心态

的重要性居第二位，学习方法的重要性居第三位，而学习基

础的重要性居第四位。 （二）心理状态的调整对学生的健康

成长至关重要。 高考和升学能够引起孩子高度紧张，产生巨

大压力，而且是每个高三学生必须适应和应对的，高考和升

学的压力伴随高三学生持续长达一年，这会造成孩子的身心

对许多疾病和心理障碍呈易感状态，在其他致病因素的共同

作用下，高三的学生比高一、高二更容易引发身心健康问题

。这就需要学校、社会和家长特别关注孩子的心理变化，及

时帮助孩子进行心理调整。 二、家长对高三学生常见心理状

态的调整对策 下面就高三学生最常见的学习自信心不足、焦

虑急躁心理及学习注意力难以集中这三种心理问题，来总结

一下家长对孩子以上三种心理状况的调整对策。 （一）家长

帮助孩子增强学习自信心的对策 学习的自信心能积极地开发

潜能，面对学习困难无所畏惧，是考试取得佳绩的强大内因

，所以学习自信心对学习非常重要。但是很多的高三学生学



习上没有自信心，情绪自卑低迷，这严重影响了学习的热情

和主动性。学习基础差、过低的自我评价、个别教师的讽刺

挖苦、过高的期望目标、盲目的与他人对比等，这些都是导

致学生缺乏学习自信心的主要原因。我们先看一封家长的来

信： 我家的孩子今年读高三了，孩子的学习成绩中等，以前

的学习基础不好，孩子上高三以后想把以前的知识漏洞补上

来，所以对高三的学习很抓紧。可是前几天学校进行了一次

综合测试，孩子的成绩仍然不理想，孩子最近几天就很消沉

，觉得自己不是考大学的材料，用功也不起作用，对学习失

去了信心，对学习不像以前那样用功和有热情了。我们家长

这几天也替孩子着急，可是除了能给他说几句安慰的话，我

们还能做什么呢？请老师给予帮助。 从这封家长来信中，我

们可以看到这个同学虽然上了高三后对学习很抓紧，但由于

以前的学习基础差所以成绩仍然没有显著的提高，这个同学

对学习有点急于求成、缺乏耐心，而且面对暂时的学习上的

失败轻易地就否定了自己的学习能力。如果这个同学不能从

自卑消极的心理中解脱出来，他就会对学习自暴自弃，最终

严重影响高考成绩。 家长如何帮助孩子增强学习自信心呢？

我总结出以下几点对策： 1、辨证地看待综合考试或模拟考

试的成绩 大多数的高三学生对学校组织的每次综合考试或模

拟考试都非常看重。有的学生成绩考好了，受到了老师的表

扬和同学的羡慕，沾沾自喜，开始狂妄自负，有的学生成绩

考不好了，再加上有的教师不公正批评、打击和同学的讥笑

，觉得自己很失败，灰心丧气，没有了学习的斗志，这两种

心理状态都不可取。对待这些综合考试和模拟考试要辨正地

看待，这些综合考试和模拟考试虽然能反映出大多数学生目



前的学习水平，但并不是绝对的，考前的模拟考试和高考的

成绩之间还有很大的弹性，有的同学可以相差上好几十分，

所以，一次模拟考试成绩考好的同学不要太得意，而成绩没

有考好的同学更不该丧失信心，而应该庆幸，因为模拟考试

及早地暴露了自己在学习上存在的问题，能让自己及时补救

，避免在高考时因出现类似错误而丢分。 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 


