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_9C_BA_E5_86_85_E5_c65_99950.htm 症结之一：信心不足 症

结所在：对自己的实力不摸底 数据说话：王极盛教授曾对280

名考生进行了考前心态抽样调查。调查表明，考生对高考信

心不足的占77.1%，怕考不好使父母失望的占90.4%，怕考不

好影响自己前途的占77.1%，而总觉得考试准备不足的占到

了86.4%，担心心态差考不好的占63.6%。 由于不少考生对高

考及其后果过于担忧和对高考信心不足，目前不少考生生理

状态与心理状态不佳。上述有关考生的问题，女生都比男生

多。 考生心态不佳，必然影响其考试时的智力发挥，最终影

响到他们考试的结果。该调查表明，考生在高考前一模或二

模考试思维不流畅的已经占到了78.6%，其中轻度占43.9%，

中度占23.6%，偏重占8.2%，严重占2.9%。 王教授点评：愈是

临近高考，心态调节越重要，越关键。调节好心态是高考成

功的一半。 高考信心是建立在高考实力的基础之上的，高考

临近，考生特别要注意把基础打牢，把课本的最基础知识掌

握好， 把运用知识解决问题的能力强化好，把自己考试的技

巧和策略总结好，做到心中有数，极右势力也有策略，还有

技巧。 症结之二：抑郁，用学生的话来说就是郁闷。 症结所

在：高考压力大。来源：www.examda.com 案例说话：2005年

年初，一对成绩优异双胞胎兄弟小云和小鹏(化名)，却双双

拒绝高考。他们的理由令人费解，他们认为自己没有复习好

，不能按照父亲的要求考到满分。 医院心理科诊断结果，两

人均患有严重的抑郁症⋯⋯主治医生说，小云和小鹏的学习



成绩在同龄人中“一路领先”，随着年龄的增长，父亲对他

们的要求开始加码，在父亲看来，学习是第一位的，小云和

小鹏应该尽一切可能排除所有外来干扰，在其父亲看来，一

切与同学的交往，一切课外娱乐，甚至电视、游戏都被禁止

。孩子父亲的那种近乎苛刻的“完美教育”方式，是导致孩

子患病的主要原因之一。 王教授点评：运动运动可以宣泄我

们心中的不快，释放我们积聚的情绪。 微笑在心情低落时，

试着面带微笑，并持续一段时间，你会发现自己的心情好转

了很多，而且那些曾让你心情不好的因素也变得不那么困扰

你了，你能够拥有更加积极的心态。 颜色调节在忧郁的时候

，我们很容易联想到蓝色，而那些暖色调的颜色如桔黄、橙

色、红色则可以给人带来兴奋、愉悦的感受。 音乐调节轻松

、旋律优美或节奏明快的音乐对抑郁情绪也有一定的调节作

用。 其实，处在面临高考“高压”的境况中的我们，有些许

抑郁情绪并不可怕，它甚至就像天气晴转阴那样正常。只要

我们轻松去面对它，并用一些适合自己情况的方法去缓解抑

郁情绪，相信在我们剩下的几个月高三生活中，一路都会有

快乐相伴！ 症结之三：情绪不稳定来源：www.examda.com 症

结所在：情绪波动大，常常因为一次、两次成绩不好而懊悔

，导致高考失利。 读者来信：编辑老师，我很情绪化，而且

做事很爱走极端。有时候心里老爱吓唬自己，要是考不上该

怎么办。过分的想这些问题，搞得自己心情十分不好，也影

响到了学习。有的时候呢，却一点紧迫感都没有，一天懒懒

散散的，不想学习，做什么事情都没有热情。最近成绩有了

些进步.我想继续努力，从某个方面来说心理问题直接影响到

我的学习状态。小惠(节选) 王教授点评：没有哪个考生每次



考试成绩都很好，要抓住最关键的考试。 考生首先要认清自

己形势，努力奋斗，不要管别人，要学会向别人请教，会节

省很多学习时间；其次要冷静思考自己前途，调整期望值，

不要把期望当成包袱。 症结之四：学习压力大来源

：www.examda.com 症结所在：这种情况和家长有很大的关系

。我曾经作过一个调查，90.2%的学生认为考不好对不起家长

。还有社会上的压力对很多学生来说也是不能承受之重，现

在很多地方高考重于一切，高考大于一切的思想和行为让学

生在高考的时候非常紧张。 读者来信： “每次考试前，我比

别人更紧张。他们总认为我是超人，不复习也第一。正所谓

‘高处不胜寒’啊，别的同学只要努力就会有进步，而我只

要不是第一就是退步！别人苦的都是成绩提不高，但谁又能

想到考第一的人苦衷更深呢？”小航说，每次考试前，自己

总会禁不住想：我会不会有知识点没复习到？这次不是第一

名怎么办？怎么向父母交代？ “我感觉自己就像走在钢丝上

⋯⋯”小航有些无奈：“后面是万丈深渊，前面是茫茫无尽

头。”面对即将到来的期末考试，他又开始紧张了，晚上总

是辗转反侧睡不着⋯⋯ 华师一附中高三年级学生小高，本来

临近高考学习压力就大，可母亲还在强迫他学习，每天都询

问他的考试和作业完成情况，使小高思想压力日渐增大。在

心理辅导课堂上，他把心里的苦衷写在纸条上反映给老师。

老师了解到，这位母亲因为看到周围同事的孩子都考上了好

大学，心里非常着急，怕孩子考差了没面子⋯⋯ 王教授点评

：有统计表明，61%的中学生认为自己与父母存在矛盾；82%

的中学生认为家中有一个人最嗦；认为自己在家得不到尊重

、父母经常不与自己交流的中学生有15.2%。 家长与孩子的沟



通，“态度决定一切”。只要是家长态度好，所有的矛盾都

是可以解决的。父母要学会尊重孩子，不要被好奇心、猜疑

心所左右，更不要把自己的意愿强加于孩子身上；而子女则

也要学会理解父母的苦心。 症结之五：敌对情绪来源

：www.examda.com 症结所在：这也是由于压力引起的。由于

功课不好，导致看谁跟谁急，动不动就摔笔记本，拍桌子。

与家人同学没完没了地争论、抬杠，不停地挑毛病，有的学

生一上课就咳嗽、做题拽头发、摔铅笔，这些都是敌对的表

现。 数据说话：据我对北京市中学生的一项调查表明，有敌

对倾向者占总人数的23.1%。敌对是个体遭受挫折引起强烈不

满时而表现出来的一种仇视、对抗、不相容的消极情绪状态

。有敌对倾向的中学生常对他人抱有不友好的态度，甚至把

别人对他的赞扬也看成是冷嘲热讽；老师和同学不能给他提

意见，他会认为这是对他的挖苦，甚至会做出报复、破坏的

举动来；常和同学为一点鸡毛蒜皮的事情争得面红耳赤；在

家里顶撞父母，不愿听他们的话。 王教授点评：消除敌对情

绪关键是要发现和发挥自己的强项。任何人都不是一无是处

，都有自己的优势，自己的弱项。虽然你学习成绩不怎么样

，但你能歌善舞、能写会画体育能力出众，只要尽情发挥，

这也是成功、胜利。如果你把时间用于对自己优势能力的挖

掘发挥，你就没有心思用敌对方式向世界表示你的不满了。 

要记住，敌对并不解决问题，应该用积极正面的方式找寻快

乐，享受生活。 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 


