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https://www.100test.com/kao_ti2020/99/2021_2022__E9_AB_98_E

4_B8_89_E5_AD_A6_E7_c65_99947.htm 高三学生很快就要面

临择业或继续求学的人生选择。面对新的挑战，何去何从，

这对于涉世未深的高三学生来说，实在是个难题。家长对子

女过高的期望、社会的多元化价值取向，也使得高三学生经

常体验强烈的内心冲突和压力。高三学生的心理健康教育需

要家长、教师和社会的共同关注。心理健康教育要始终贯穿

一条主线：培养自信→勇于进取→不怕挫折→迎接挑战→争

取成功！ 心理问题指导之一如何缓解学业焦虑？来源

：www.examda.com 高三学生学业焦虑主要表现为考试焦虑和

学习动力不足。 学生考试焦虑体现在对考分的过分看重，说

到底是对自己未来前途的焦虑。之所以如此，原因有三：一

是由于群体效应，将分数作为衡量学生能力的惟一指标。二

是不自觉地将获取高学历等同于自己的人生价值。三是学生

渴望自我实现与现实学业成绩的不理想而导致的认知不协调

。 只有减轻心理负担与学习负担，才能减轻学习上和精神上

的压力，才能健康愉快地成长。为了缓解和消除考试焦虑，

可以尝试以下几个策略： 选择适合自己的目标动机水平，过

强或过弱的动机水平都容易使自己产生失败体验而导致心理

压力。 未来对于每一个人来说都是一个未知数，不要过多地

担忧将来的事情，而应将自己的精力和时间投入到现实的生

活和学习中去。 考前作好知识准备以及应付考试突发事件的

对策和心理准备，有备才能无患。 不妨采用“极限思维法”

，想像你所焦虑的事件可能的最坏结果。你就会发现现状还



是值得乐观的。 学习动力不足(即学习动机问题)也常常令学

生苦恼。一方面学生都有提高成绩的需要，而另一方面，又

容易产生浮躁、厌烦情绪，导致学习无动力或动力不足。学

习动机分内在(具有持久性)和外在(具有短暂性)两种，学习者

只有“知学”、“好学”并且“乐学”，从价值上给自己的

学习以较高的评价，才会产生持久的学习动机。当然，学习

的外在动机也是必要的，只有二者和谐作用，才会相辅相成

，相得益彰。 心理问题指导之二正确看待信心问题来源

：www.examda.com 一些同学由于付出的努力短时间内看不到

效果，就对自己的能力产生怀疑，出现这种情况是由于没有

树立正确的归因理念。精神分析者阿德勒在《超越自卑》一

书中说：“事实上，每一个人都是自卑的，只是程度不同而

已。因为我们发现我们所处的现状都是可以进一步改善的。

”从这个意义上说，自卑也可成为一个人进步的动力，人生

正是在对自卑的不断超越中而渐入佳境的。 但是，持久的、

过分的自卑感则容易造成心理疾患。在遭遇挫折时，建议同

学们不妨尝试以下策略： 1.对自己有一个客观、全面的评价

。 2.善于将成功归结为自己的能力。来源：www.examda.com

3.体验内心的喜悦感和成就感，要相信之所以失败是由于自

己努力不够或无效努力。 4.不妨制定阶段性目标。 5.在不断

达到目标的过程中体验成就感。 6.增强自信心。来源

：www.examda.com 7.乐观、平静地对待挫折，因为挫折对于

成功同样是必要的。 心理问题指导之三如何改善人际沟通？ 

有许多学生因在生活、学习中存在与父母、与老师、与同学

沟通困难而感到苦恼，究其根源在于人与人之间彼此立场、

观点的差异。为了改善这种状况，不妨学会“换位思维法"，



也就是我们常说的“将心比心”，毕竟人与人之间需要相互

理解。 当然，最好还要有一些沟通的技巧，它会进一步改善

你的人际关系。 心理问题指导之四怎样克服精力分散？ 中学

生在学习中常常会出现注意力不集中，精力分散，“走神儿

”现象。造成注意力分散的原因可能有以下几点：因单调刺

激而引起的厌倦感，如学习材料重复、枯燥；否定注意对象

的价值导致意志努力失败或放弃努力；还有一种情况是由于

精神疲劳而引起的疲劳效应。 “注意紧张状态”理论提出学

习单元时间概念。由于个性差异，每个人的学习单元时间可

能不尽相同，有人认为一个人的最佳学习单元时间约为25分

钟，通俗地讲，一个学习单元时间即是一个注意紧张状态，

学习者应避免在一个既定学习单元时间内分心。 可以尝试以

下克服注意力分散的三步控制法：第一步，当出现某种滞涩

情绪时，学习者应敏感地意识到，并提醒自己不能成为情绪

的俘虏。第二步，尽快着手按已定的复习计划学习。第三步

，继续学习，直到完成。 明白了上述道理，学习者就应该克

服在一个学习单元时间内注意力分散的不良习惯，从而提高

学习的效率。 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 


