
高考不光是知识的比
拼袁更是心理战遥 良好的心
理素质不只是高考的需要袁
也是生活尧学习尧工作的需

要遥 一个人心情的好坏袁会
决定他的态度院不能改变人
生袁 但可以改变人生观曰不
能选择命运袁但可以选择快

乐曰不能改变天气袁但可以
改变心情曰 不能改变容貌袁
但可以展示笑容遥愿大家天
天都有好心情遥

保持良好心态

注意科学用脑
北京师范大学良乡附属中学教师 张洁慧
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小东从小成绩优异遥 他
希望通过努力获取成功的未
来遥 然而经过一段时间的学
习袁他的成绩依然原地踏步遥
特别是最近的一次考试袁虽
然考前进行了大量复习袁但
成绩不进反退袁 这让他深受

打击袁有了挫败感遥 但他不愿
在别人面前流露出失败或脆
弱的样子袁 不想别人同情和
担心自己遥 因此袁当父母或同
学安慰他时袁他会强颜欢笑遥
可在夜深人静时袁 他会不断
地叹气袁甚至痛哭遥

案例

高三是考生学习生涯
中重要的一年袁也是困难重
重的一年遥 复杂的知识网
络尧大量的知识点以及频繁
的测验都会给考生带来挑
战遥但像小东一样野好强冶的
考生面临挫折时袁可能会有
更负面的体验和反应遥

我们要区分两个概
念院好渊三声冤强和野好渊四
声冤强冶遥 前者是真的强大袁
伴随高自我价值和自尊水
平遥 好渊三声冤强的人有明
确的目标袁 遇到挫折时有
百折不挠的坚毅决心遥 因
此袁 这类考生的情绪体验
多为正性袁 遇到挫折或阻
碍时能以积极的态度去应
对遥 后者野好渊四声冤强冶的

表现是看上去强大袁 外在
表现虽强但自我价值和自
尊水平较低遥 野好强冶的人
追求的是野强大冶本身袁不
在乎目标和过程袁 只在乎
野比别人强冶遥 他们只有通
过不断战胜别人才能感受
到自己的价值遥 野好强冶的
人常见的情绪体验多为负
性的袁 遇到挫折时就会如
小东一样灰心丧气或者激
进极端遥

野好强冶的心态有深厚
的心理机制和发展历程遥一
般而言袁青少年期的野好强冶
心理都可以追溯到幼年时
期遥 幼年时袁个体除了需要
父母提供物质条件外袁还需
要父母给予心理滋养袁即得

到父母的爱尧认可尧接纳尧鼓
励和赞扬袁这是个体建立健
康自我概念的重要一步遥如
果父母很少表达爱和赞扬袁
个体就会通过 野比别人优
秀冶 来吸引父母的注意袁从
而获得心中渴望的称赞遥久
而久之袁个体就会内化这种
野优秀要要要赞扬冶的模式袁并
且将野比别人优秀冶和野被别
人赞扬冶 整合进自我概念
中遥 一旦个体比不过别人袁
就会感觉到自我被否定袁并
且陷入野别人不再爱我所以
我不值得被爱冶的恐惧情绪
中遥 挫折和挑战作为阻碍
野强大冶的障碍袁是野好渊四
声冤强冶的人最不愿面对也
最难以应对的遥

分析

支招

面对高考备考阶段层
出不穷的挫折和困难袁考
生该如何应对呢钥 心理学
家研究发现袁 受挫后的恢
复过程一般需要四个阶段
的工作院

识别情绪遥识别情绪是
转变情绪的重要步骤遥只有
准确识别情绪袁才能接收情
绪所传递出的内在信息遥如
面对挫折袁小东产生的挫败
感表明袁他害怕自己被别人
看不起曰感到焦虑袁表明他
担心自己无法达成目标曰感
到愧疚袁表明他自责对不起
父母老师的付出遥不同的情
绪尧不同的心态袁也就意味
着不同的应对方法遥 那么袁
如何识别情绪呢钥心理学里
有一个方法叫野用词汇来描
述心情冶遥 比如郁闷尧绝望尧
失望尧心灰意冷尧痛苦等遥命
名情绪的过程就是在识别尧
标记尧整理情绪的过程遥 研
究表明袁命名情绪的能力越
高渊情绪粒度的一个指标冤袁
个体处理情绪的能力越强遥

接纳情绪遥著名心理学
家弗洛伊德说过一句话院
未表达的情绪永远不会消
亡袁它们只是被活埋袁并将
在未来以更加丑陋的方式
涌现遥 小东在别人面前压
抑自己受挫后的负性情
绪袁 这些情绪就会在夜深
人静时以更猛烈的方式表
达出来袁 甚至影响正常学
习生活遥 因此袁遇到挫折感
到痛苦时袁 承认自己的情
绪袁并告诉自己院我正在经
历焦虑尧痛苦尧不甘尧委屈
等袁 我可以承认自己现在
心情不好袁 我允许这些情
绪的存在和表达袁 因为这
是一个高考生遇到成绩波
动时的正常反应遥 承认自
己的情绪并让其自然流
动袁情绪很快会消融遥
总结提升遥当情绪得到

平复后袁小东就可以更理性
地看待和分析问题遥 这时袁
他可以给自己增加一个新
的认知院 挫折不是失败袁挫
折是帮助人们避免失败的

战友遥当建立起对挫折的新
的认知后袁小东就能更积极
地看待并接纳挫折袁从而在
挫折中寻找翻盘点遥 如袁这
次考试失利可能是因为自
己突然改变了复习节奏袁导
致身心无法适应变化袁需要
慢慢地调整复习节奏袁给自
己更多的时间和空间遥

坚持行动遥调整情绪和
认知只是改变了自身的感
受遥 要改变现状袁还需将感
悟和总结转化为可操作的
行动袁 并且立刻行动起来遥
只有行动才能真实有效地
转变当前的受挫情景袁从根
源上改变自身面临的挫折
问题遥 如袁小东总结出复习
节奏的问题后袁要根据自己
以前的经验和这次的教训
整理出一个可行的学习方
案袁如每天的学习任务和时
间规划等袁并在实践中不断
调整方案遥这样才能真正找
到适合自己的复习节奏袁提
高学习效率袁从而避免挫折
的再次发生遥

备考受挫很正常
立刻行动来帮忙

北京市第七中学教师 曾于秦

考前心态和考场心态袁
已成为考生能否发挥自己
能力的重要因素遥学习基础
是多年学习积累的结果袁不
可能在短时间内有质的飞
跃遥 这时袁调整好心态就显
得尤为重要遥

考生掌握的知识水平

和运用知识解决问题的能
力是高考成功的基础遥 考
前及考场心态决定考生能
否发挥出水平遥 我们可以
把考生掌握知识和运用知
识解决问题的能力看作硬
件袁 把考前及考试中的心
态看作软件遥 在短时间内袁

考生的硬件不会有大的变
化袁而软件是可以改变的袁
它直接影响考生的高考成
绩遥 因此袁老师和家长要在
平时多抓考生的硬件建
设袁 考前要抓好考生的软
件开发袁 加强对考生的心
理辅导遥

为了保持良好的身心
状态袁在高考复习中袁考生
要注意科学用脑院

第一袁集中注意专心用
脑遥把脑子里与高考无关的
事封闭起来或暂时忘掉袁如
偶像的生日尧什么时候发新
专辑尧 什么时候开演唱会
等遥

第二袁 多种感官协同
用脑遥 从心理学上论证袁人
从 听 觉 获 得 的 记 忆 是
15%袁从视觉获得的记忆是
25%袁视听结合获得的记忆
是 65%袁 而多种感官协同
活动记忆的效果更好遥 因
此袁考生记忆时要做到野四
到冶袁即眼到尧口到尧手到尧

心到遥 如背英语单词时袁多
种感官协同活动袁即边看尧
边说尧边写尧边记袁效果会
更好遥

第三袁把握最佳时间高
效率用脑遥每个人的生物钟
不同袁大脑兴奋的时间和周
期也不一样遥有人晚上学习
效率高渊猫头鹰型冤曰有人早
晨起来头脑清醒 渊百灵鸟
型冤曰有人不分时候袁只要兴
奋起来就活跃渊麻雀型冤遥因
此考生要根据自己的实际
情况袁 抓住学习的最佳时
间袁高效用脑袁提高学习效
率遥

第四袁 学会适度用脑遥
考生不要让大脑过度疲劳袁

要注意学习尧运动尧休息有
机结合遥 大脑疲劳时袁学习
效率降低袁需要及时休息或
运动给大脑补充氧气袁使之
恢复正常遥 紧张的备考阶
段袁 每天的午休也很重要袁
即使睡 20分钟也可以消除
大脑疲劳遥 俗话说的野磨刀
不误砍柴功冶 就是这个道
理遥

第五袁增加营养健全大
脑遥大脑从每天进食的食物
中获取所需能量袁流畅高效
率工作遥 因此袁家长要为考
生提供脑的供养食品袁如新
鲜的蔬菜尧水果尧鱼尧果仁
渊花生仁尧核桃仁尧杏仁冤尧植
物油等遥

良好的心理素质等于成
功的一半袁也是野高考的必胜
餐冶遥 高考冲刺阶段袁考生在
建立自信尧调整心态尧进入复
习状态的同时袁 关键在于高
考前尧高考中的充分发挥遥考
生要做到以下几点院

第一袁适当做题遥 做题
太少袁考试时看见题容易有
陌生感曰做卷子太多袁容易
出现会做的题越做越熟练袁
智力水平降低袁 只注重分
数袁不注意总结袁最后结果
是野经常体检不治病冶遥适当
做题的同时袁还要建立一个
错误笔记本袁 把问题分类袁
找到自己的弱点是审题的
毛病尧基础知识问题袁还是

解题思路问题尧心理素质问
题袁然后对症下药袁逐一解
决遥

第二袁 战略上藐视试
卷袁战术上重视试卷遥 高考
与平时的考试一样袁只不过
在组织形式上更加认真而
已曰题目难易对所有考生的
机会是均等的袁题目越难越
要认真袁题目越容易越要细
心袁这样才能把该拿的分拿
到袁 做到慢做会求全对袁稳
做中档题一分不浪费袁舍弃
全不会遥

第三袁充分发挥记忆的
检索作用遥考前最好系统整
理知识袁各科的知识点归纳
为树状网络袁有利于考试时

头脑冷静地从记忆中提取遥
第四袁准尧快而全面地

审每道题遥最好每道题看两
遍袁看准全部信息和野埋伏冶
的条件遥 保证思维的发散
性袁即对一个问题要从不同
角度尧不同侧面等多种途径
去解决遥

第五袁及时总结上一场
考试的经验袁避免下一场犯
同样的错误遥考完一科后不
急于对答案袁以免影响下一
科考试的情绪袁主动避开议
论考题的考生袁迅速将注意
力转到下一科的备考中袁学
会理智上控制自己袁总结经
验袁以积极的心态迎接下一
科考试遥

学会科学用脑

充分发挥潜能

心态影响考试发挥


