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原文

https://www.100test.com/kao_ti2020/99/2021_2022__E6_8E_8C_E

6_8E_A7_E6_83_85_E7_c65_99942.htm 有一位同学在最近一次

模拟考试中得了全年级第309名（全年级总共是375名同学，

其实他是全年级倒数第66名），感到非常高兴。问其原因，

才知道他前一次模拟考试成绩是全年级第337名，这一次考试

较之前一次考试有了很大的进步，所以他感到很高兴,并有了

更大的动力。而在同一次考试中，有一位同学考了全年级

第43名，却感到很不开心，上课无精打采的，因为他在前一

次考试中的成绩是全年级第15名。这一次考试退步了28名。

更为有意思的是，在这同一次考试中，有一位女同学考了全

年级第14名，并且较之前一次考试的全年级第51名进步了37

名，但是她还是感到不开心，几天来一直情绪低落，学习不

在状态，回家时不敢直面爸爸，总是一进家就躲到房间里，

坐在板凳上发呆。当爸爸敲开门问她时，她一下子哭了起来

，说出原因：因为她曾经向爸爸保证这一次考试一定要考进

前10名，可是这一次未能如愿以偿，担心无法向爸爸交待。 

可见，对待所发生的事情，每一个人的想法与应对是不同的

，并且会产生不同的情绪，并因而会影响人的下一步行为与

结果。 人是情绪的动物，当他情绪好的时候，他的思维就活

跃、行动就积极、对人也友好，因此，做事和学习都容易成

功与快乐！可以毫不夸张地说：心态健康是一切事业成功的

前提，作为一名考生，学会掌控情绪，快乐前进是相当重要

的。 那么，什么是情绪呢？情绪就是人对周围事物、自身以

及自身活动状况给予肯定或否定的心理反应。当人的需要与



欲望得到满足时则产生轻松喜悦、愉快、兴奋等积极情绪；

当需要与欲望不被满足或者是受到侮辱的时候则产生紧张、

愤怒、沮丧、焦虑、忧愁、憎恨等消极情绪。 积极情绪一般

能增强大脑的功能，使人的学习、工作及处事效率提高，同

时能增强人体的内分泌及免疫功能，少生疾病。另外，积极

的情绪还能缩短人际间的心理距离，有助于建立良好的人际

关系；而消极的情绪一般会降低大脑功能，使人的活动效率

下降，如“气得说不出话来”、“考试紧张失常”等。同时

还易引起内分泌功能失调，免疫功能降低，患多种身心疾病

。如，失恋的人容易患“感冒”；长期抑郁忧愁的人易患“

癌症”；考试紧张的人会出现头痛、恶心、腹痛、腹泻、心

慌、失眠等；小偷因经常担心恐惧而容易患“溃疡病”等。

另外，消极情绪还往往使人的心理封闭，不利于建立良好的

人际关系，并因此而不能有效地利用社会环境资源。值得一

提的是，并非所有积极的情绪都是有益于人的，过强的积极

情绪也于人不利。如岳家将牛皋因战胜敌人“大笑而死”，

范进中举乐极至“疯”。有的同学在考试时发现试卷中有一

道大题是自己以前做过的，十分的得意，三下五除二就把那

道题做完了，考试之中一直兴奋不已。但是，在考试结束后

分数下来时，才发现那一道大题与自己以前做的题只是很相

像，但有一个关键的条件不同，结果因自己过于激动不冷静

而酿成大错。同样，也并非所有消极情绪都对人有害，适当

的紧张可以提高人的警觉性，可以使人发奋图强，可以增强

人的战斗力。比如，考试时适度的紧张有利于超常发挥；人

在紧张愤怒的时候痛觉下降，且不容易出血，在战场上有更

强的战斗力。因此，良好的情绪应当是不过当的积极情绪和



轻微的紧张感。 下面是本人在二十年心理咨询的实践中总结

提炼出来的情绪调节方法，简称JPXX情绪调节九大心理技术

，供各位同学参考。 一、制怒术。来源：www.examda.com 愤

怒对人的身心健康与思维效率有很大的杀伤力。一个人学会

制怒是很有必要的。学会制怒就是要学会控制发怒的状态，

做自己情绪的主人，当喜则喜，当悲则悲。当你遇到发怒的

情境时，你不妨通过下面三个步骤来控制愤怒的情绪：第一

步是先在口腔里绕舌头十圈。让口腔里产生大量的、有益身

心健康的唾液，同时也让自己的情绪“冷却”下来；第二步

是进行三思：一思我发怒有没有道理呢？二思我发怒之后会

有什么后果呢？三思我还有其他的方式替代吗？一般情况下

，你这样做了，就可以变得冷静而情绪稳定，因而可以制怒

。如果，到此时，你的愤怒情绪还得不到有效的控制，那你

就一定要进行第三步：尽情地发泄出自己愤怒的情绪，当然

在发泄自己愤怒情绪的同时还要注意遵纪守法，不能给自己

带来更糟糕的后果。 二、愉悦术。 就是保持心情愉悦的技术

。在平时的学习与生活中，应努力增加积极情绪，具体有三

种方法。一是多交友，在群体交往中获得乐趣，每一个人都

要尽力在同学、老师及亲朋好友等不同层次的人群中结交一

些知心朋友，至少要努力经营一个能说知心话的朋友群。二

是多定立小目标或将大目标划分为多个小目标。因为，小目

标容易实现，每一个小目标的实现都能带来愉悦的满足感。

读小说最愉快的时候就是读完最后一个字的时候。织毛衣最

愉快的时候就是织完最后一针时候。写作业最愉快的时候就

做完最后一道题的时候。三是学会辩证思维。有一位游手好

闲的青年，整天无所事事，到处游晃，无忧无虑，很是快乐



，有人问他：“你快乐吗？”“是呀，我很快乐，我只要每

天早晨起来时，发现自己还在地面上而不是在地下就感到很

快乐。”他自鸣得意地回答。还有一位千万富翁，有房、有

车、有地位，妻子漂亮、儿子聪明，但是他很不快乐，在心

理咨询中他告诉我，他不愁吃穿，但就是不开心，深究原因

，方知，他收入增长的目标是每年至少赚1000万，可是他今

年只赚到了600万；他的太太漂亮，但有时候自作主张不听话

；儿子聪明，他想要他儿子考到班上前三名，可是他儿子只

考了班上的第六名；自已身体还算健康，但最近体重增加了

，减不下来。可见，不良的思维方式常常导致人的不快乐。

而辩证的思维方式是保持人情绪稳定的最佳思维方式。 辩证

思维就是用全面的、发展的、正反的、变化的观点看待世界

上的万事万物。一切事情都不是孤立的、静止的，一切事情

都有好与坏两面，并且是可以相互转化的。好事可以变为坏

事，坏事也可以变为好事。如“塞翁失马，焉知祸福”，“

破财消灾”，“打是亲，骂是爱”，“失恋比婚后离婚好”

“考试没考好，是坏事，同时也是好事，因为它表示我还有

很大的进步空间，同时找到了我知识的薄弱环节，为我下一

次的成功指明了努力的方向”，“今天他和我吵架了，是坏

事，同时也是好事，因为它提醒我，与他这样的人相处，我

应该选择更好的方法”等。辩证思维可以使你从容地对待挫

折和失败，避免有害的消极情绪，永保积极向上的心态。也

使你在“成功”与“得意”时保持更加清醒的头脑。 100Test 
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