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_8D_8E_E5_AD_A6_E5_c65_99972.htm 一位姓张的高三女生给

记者打电话说： 自从进入高三以来，我几乎每天都处在焦虑

之中，我的成绩在班里还算不错，但如果要考上重点大学，

还需要努力。高三以后，老师每天都在强调分数的重要性，

考试也比以前多多了，每次考试后老师都会贴出排名表，每

次我都在担心，害怕我的成绩会变差，害怕我的名次会落后

于别人，担心万一成绩下滑，想到这些，我真的好害怕。 这

种紧张惶恐的心情在元旦春节之间愈加强烈，尤其是最近，

心情特别差，心里很烦躁，时间到了2007年，以前感觉上还

远在天边的高考，突然间近在眼前，顿时变得紧张起来，总

不能静下心来好好学习。 毕业于辽宁省实验中学、现就读于

清华大学建筑系的郭梦笛同学介绍自己当时的情况如下： 有

时候是我们自己想得太多，期望太高，才给了焦虑见缝插针

的机会。 焦虑对我的“侵袭”是从高三的第3次模拟考试开

始的，那之前我的成绩一直很好，特别是“2模”达到了我历

史最好的名次，于是到了“3模”，我就告诉自己，一定不能

掉下来，只能更好才行，我内心惶惶，手足无措结果3模的结

果可想而知，焦虑不安的心情让我从年级10多名一下子跌到

了50多名，当时的心情低落到了极点，我无法接受自己考成

这个样子。 当时我在学校住校，我打电话把这个结果告诉了

爸爸。爸爸说：“孩子，不要难过，其实你的实力并没有改

变，真正改变的只是你的心态，你太在意结果了，绷不住神

儿了，把你的心复位，成绩很快就能上升。” 爸爸的话给了



我很大的启发，经过一段时间的调整，我的成绩又提升了上

来，焦虑也消失无踪。作为高考过来人，我的经验是：临大

事贵有静气，考前不要多想结果，把精力放在平时，该做的

都做了，结果不是我们能控制的。无论遇到什么困难，都要

快乐面对！还有，我们在遇到困难时总渴望能向人倾诉，而

父母是我们最坚强的后盾，是最好的倾诉对象，他们会想尽

一切办法来帮助你，所以，向父母们敞开心扉，告诉他们自

己的困顿与迷惑，这对于我们的成长与进步很重要。 在复习

上一定要相信老师的指导，毕竟他们是最有经验的人，也能

给你最大的帮助，一定要多多和老师沟通、联系，遇到心情

沮丧时，也要去听听老师的建议与鼓励，高三的老师都是十

分有经验的，他们领着一批批高三生走过黑色六月，考生的

心路历程，他们再熟不过了。 相关链接来源

：www.examda.com 心理咨询师帮您做“心理按摩” 国家级心

理咨询师刘海燕： 一月，是考生心理调节的关键期，为什么

这么说呢？来源：www.examda.com 首先，是时间上的逼近。

每当跨入元旦，离中国最大的传统节日春节就不远了，“两

节”一过就是3月（2月比1月还少了3天）。于是，时间“嗖

嗖”地就进入了高考的“倒计时”叫人怎能不陡升紧张之感

。紧张是慌乱的开始，慌乱是焦虑的根源。 其次，是心态上

的不平衡。这段时间，班上不少同学都有了好消息：有的获

得了保送资格，有的通过自主招生考试，有的获得加分的待

遇如果是重点高中，这种事情特别多。其实在高三这一年无

论发生什么事情都要以平常心来对待。你要这样想：别人保

送、加分是他们的事情，我只要朝着自己的既定目标前进就

好了，不要让无关紧要的事情耽误了自己的前程，否则，就



得不偿失了。 第三，是状态上的不自信。第一轮的复习在一

月底基本结束了，进入第二轮复习的时候，你可能会发现前

面的又忘了很多，出现了失望和悲观情绪，于是人也开始急

躁起来。其实第一轮只是单纯地将学过的知识重新捋了一遍

，这些都是在为第二、第三轮复习做准备、打基础，所以题

目大都只停留在表面，而第二三轮的训练则要求考生做到对

知识的融会贯通，于是题目开始有了迷惑人的“包装”，再

也不会让人一目了然了。不过古话说得好，“欲速则不达”

，剩下的四五个月，是足够让人发生蜕变的。高三的每一步

，每一个月，都要踏实稳重地慢慢来，日积月累，必定会有

收获。 一月，是一段迷茫期。考生的父母有时比考生还焦虑

，可有时苦于帮不上忙，跟着着急上火；还有的自认能帮上

点忙，其实也是越帮越忙。这时，父母对考生的最大帮忙莫

过于对孩子的理解与尊重，尤其在今后的那些重要模拟考试

之间，考好了给予鼓励和赞赏，考不好更要给予关怀和支持

。如是，考生的心灵会得到最大的安慰，他会明白：自己不

是孤军奋战，有那么多人在默默地支持我 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 


