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高三的学习压力容易让考
生产生压抑感和无助感遥 有的
考生对自己的期望很高袁 但目
前的学习状态令自己不满意袁
由此产生一系列的负面情绪遥
有的考生会跟父母发脾气袁以
此发泄负面情绪袁 但这么做并

不能让考生情绪变好袁 还会产
生负罪感遥所以袁考生要学会跟
父母好好说话袁 把焦虑情绪告
诉父母袁 让父母陪自己度过备
考阶段的情绪野低潮期冶遥

在备考过程中袁 基本上每
名考生都会有紧张尧 焦虑及烦

躁情绪出现袁 尤其是面对巨大
压力和困难的时候遥 考生要学
会调整情绪袁 了解负面情绪也
会助自己成长袁 不要害怕产生
负面情绪袁多跟父母交流袁慢慢
进入复习状态袁 按部就班地复
习遥

高三生要学会降服负面情绪
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小凡期中考试
成绩不理想袁各科
都有一定幅度下
降遥 考后袁他一下

子对自己失去信
心遥 父母发觉这段
时间他不努力袁浪
费了很多时间袁言
语中表达了对他
的责备遥 小凡很不
开心袁情绪激动地
和父母发生争吵遥
他说袁现在自己只
想休息袁 心很累袁
不想学习了遥 他想
到平时成绩比自

己差的同学都考
得很好袁越想越生
气遥

小凡在班里还
担任班长职务袁而
他现在也觉得没有
精力管理班级事务
了袁打算找老师野辞
职冶遥 现阶段袁小凡
对什么都提不起兴
趣袁只想睡觉袁整个
人很消极遥

案例

负面情绪主要包
括焦虑尧紧张尧愤怒尧沮
丧尧悲伤尧痛苦等情绪袁
这些情绪是不积极的袁
会让人产生不适感袁甚
至在一定程度上对正
常的工作尧学习和生活
产生不良影响遥负面情

绪也是考生心灵成长
的契机遥 考试失败时袁
要允许自己产生负面
情绪遥只有将负面情绪
发泄出来袁人的状态才
会慢慢放松遥

案例中袁 小凡因
为期中考试没有考

好 袁 加上父母的责
备 袁 产生了负面情
绪 袁 整个人很消极 遥
他没有合理地把负
面情绪释放出来 袁总
是沉浸其中 袁因此会
产生一系列的消极
反应遥

分析

对策

负面情绪是有意义的遥 例
如袁人在小时候学习走路袁只有

克服了对摔倒的恐惧袁才能真正
站起来遥 考试失利时袁考生要允

许自己伤心和委屈袁可以大哭一
场袁大喊发泄袁然后冷静下来遥

一次考试成绩不理想并不
能代表什么袁 考生要冷静分析
原因袁 为什么这次成绩有所下
滑袁 然后每个科目的错题要逐
题分析袁找到没答对的原因遥之

后袁考生要重新调整状态袁全身
心投入到下阶段的备考学习
中遥

考生心情特别烦躁时袁可
听一些舒缓尧 放松的音乐袁闭

着眼睛袁想一想今后如何更好
地复习袁 这样才能让自己进
步遥 这既是一种休息袁也是对
自己这段时间的总结袁要多想
想如何才能有所提升遥

考生没有必要嫉妒别
人袁也没必要羡慕别人遥 学习
和生活中只要做好自己就行
了遥 要相信袁只要努力学习袁

自己也是可以有所进步的 袁
要为每次进步开心遥 事情是
不分大与小的袁做好一件事尧
做会一道题就要表扬一下自

己袁给自己积极强化遥 复杂的
事情简单做袁 简单的事情认
真做袁认真的事情反复做袁争
取做到最好遥

学会调整情绪

学会和自己竞争

学会和父母交流


