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8_80_83_E5_86_B2_E5_c65_99923.htm 不打自败型 同学A，男

，高一入学成绩很一般，经过两年拼搏，高三分科分班考试

时成绩进入年级前列。可最近的两次模拟考试，自己相对较

差的数学考试成绩出来后，A同学只得了可怜的八十几分，

连成绩较差的同学都没考过。高考前连续两次模拟考试的失

利让他有点想放弃高考。 心理咨询过程及分析 病根 经心理辅

导教师询问得知导致其考试失利的一个细节：这两次考试他

的座位和很多高手排在一起，在考数学时，看到周围的考生

做题速度很快且表情轻松自如，而自己由于基础不牢，甚为

着急。一急三慌，方寸大乱。结果容易题没做好，难题做不

出来。对其进行分析总结：这是典型的不打自败。 对症下药 

来源：www.examda.com 复习时，按照自己原有的知识结构和

计划，一步一个脚印，完成自己的阶段性目标；考试做题，

应按自己的节奏，一题一题地做，不必在意人家做得如何。

不然，既容易分散精力，又容易陡增压力。因为自己与其他

高手的差距就在于基础不牢，做题的速度和准确率不及他们

亦属正常。但切不可把目光盯着他们而影响自己严谨的思考

和严密的推理。 为了更好地让他认识自我，我借来两次考试

时A同学所说周围高手的数学试卷，发现其中有几位同学考

试成绩也并不太好，还有几道A同学做对而别人做错了的题

。A同学如释重负地说：“看来别人也不是我想当然的那么

轻松自如哦。”同时，结合A同学其他擅长的科目进行比较

，让其理性思考：即使自己数学不是特别理想，但其他优势



科目同样也可以为自己“扳本”。看到A同学走出咨询室的

自信神情，我想对他而言，临考脱逃的想法早已不翼而飞啦

。 考前点拨 这类考生特别容易出现“一损俱损现象”。出现

这种情况，在高考时还可采用“心理安慰法”：别人速度快

可能“欲速而不达”，“我自岿然不动”，按照自己平时考

试的做题速度和策略准确答题，自然放松，必定成功。 消极

暗示型 同学B，女，某重点高中理科实验班学生。入高三后

越来越觉得难以将精力集中到学习上，学习效率不高。经常

做噩梦。觉得自己性格不好，觉得老师同学看不起自己，觉

得父母付出太多，自己现在成绩变差对不起他们。夜里一、

二点钟才能入睡，早上五点半左右就醒了。 心理咨询过程及

分析 病根 来源：www.examda.com B同学的这些症状有一定的

代表性，心理诊断为神经性抑郁症。当该生来访时已难以正

常学习、生活了。但成因并不复杂，主要是入高三后学习上

欲速则不达，进入“学习高原期”后不能采取有效的学习策

略，不由自主地沉湎于学习挫折，难以自拔，越陷越深。 下

药 1、耐心倾听，分析原由：在心理咨询过程中，有时候倾

听是一种最好的语言。我们引导她追溯痛苦的由来，树立战

胜挫折的勇气和信心。 2、适当引导，优化策略：在和谐的

交谈过程中心理辅导老师适当引导，帮助其调整认知，一是

对烦恼有正确的认识，把学习挫折当成提高学习能力的契机

，培养其自我认识、自我评价、自我控制等方面的能力；二

是适当调整对自己要求过高的学习目标，正确看待“学习高

原期”。 3、心理训练，强化信念：针对其生理心理特点，

对其进行一些有效的心理训练，如“自我想像暗示训练”、

“互换角色扮演”⋯⋯在活动中帮她释放心理能量，消除消



极暗示，理解他人心理，保持心境愉悦；同时创造条件帮她

多与老师、同学交流与合作。二是教会她捕捉生活、学习中

的快乐因素，学会与过去比、与自己比，看到自己的成功处

，“失败是成功之母”，强化信念，增强信心，自得其乐。 

考前点拨 来源：www.examda.com 这类考生往往自我评价较低

，因此形成积极的心理暗示是其成功的关键。家长和老师可

以帮助回顾其历史上的“成功和辉煌”，同时后段不宜做太

难的新考题，可适当综合复习原有试卷，强化其“我能行”

的信念，达到考前最佳心理状态。 考场思维障碍型 同学C，

女，某普通中学文科学生，平时学习认真，老师讲的复习内

容都能很好地理解和把握，作业和平时小考都能做得较好，

但几次模拟考试成绩都不理想。平时做了许多题，但考试时

材料变化或题型变化后却做不出来，很多平时会做的考试时

都做错了。 心理咨询过程及分析 病根 这些症状在心理学上为

长时记忆知识提取障碍或考场思维障碍。究其原因主要有四

：一是原有知识掌握不牢，基础不扎实；二是头脑的知识联

想能力和知识迁移能力不强；三是头脑中没有较好地搭建知

识网络图或知识立体结构，记忆了许多知识但比较杂乱，逻

辑性和条理性不强；四是考试时心理紧张，暂时性思维“短

路”。找到了原因对症下药，自然效果颇佳。 下药 来源

：www.examda.com 1、利用高考前半个月的时间综合复习，

在草稿纸上画出知识框架图，在头脑中构建知识网络系统，

“牵一发而动全身”，做到对已有知识的适当迁移和运用；

2、调整“生物钟”，让最佳思维状态和最佳心理状态出现在

高考时，特别是喜欢晚上加班复习的考生。最后几天的复习

内容和时间最好能和高考考试科目时间相协调； 3、即使考



试中出现暂时性思维“短路”，不必惊慌失措，可告诉自己

，“我并没有要求打150分，我能行！”同时可进行深呼吸，

暂时放过在做的题，选一道自己熟悉的容易的题先做以调整

心理状态，思路自然才会流畅，才能以更好的状态应对后面

的题目，应对正在进行的高考。 考前点拨 来源

：www.examda.com 高考是一种检验，同时也是一种挑战。应

对高考需要积极的心理暗示，要有充分的自信心，才能使自

己直面高考，正确认识和看待高考，才能使自己平时所掌握

的知识技能在考试中被“激活”，并从“内存”中调动出来

，才能在高考中冷静应对，自如发挥，达到最佳状态，考出

最佳水平。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。
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