
典型代表：“望子成龙，望女成凤。”

陈然的母亲也不例外。陈然的成绩还算

可以，但不上不下的成绩也让陈然感觉

尴尬。如果成绩差点，也许父母就会降

低对自己的要求，如果自己成绩好点，父

母就可以完全地相信自己，也不会像现

在一提就担心。

昨天在饭桌上，妈妈连珠炮似的发

问让陈然忍无可忍，和父母大吵了一

架。事后陈然又觉得对不起父母，后悔

万分，妈妈不就是多问了几句自己的学

习情况吗?为什么自己会这么沉不住气

呢?这份内疚转化成分数上的压力，陈然

的心情更加沉重起来。

心理分析：很多家长关注孩子的成
绩，而忽略了和孩子心灵的沟通，特别是

心理素质的培养更是少有关注。虽然也

是爱子，却给孩子带来无尽的压力。在

这种压力下家长和孩子都不会轻松。也

许我们都需要寻找一条渠道，才不会让

珍贵的亲情变成一种负担。

【解决方案】：
释放压抑，主动沟通。父母不停地发

问，说明我们没能给予他们足够的信息。

敞开胸怀，告诉父母你的真实情况和想

法，并和他们一起探讨。沟通多了，误会

就会少;理解多了，关系就会好。在高三

紧张的复习中，难免会遇到生活、思想、学

习上的困难，陈然应该敞开心扉将烦恼告

诉父母或亲近的老师。作为长辈，他们有

较丰富的人生经历，会力尽所能地帮助

你，打开你的症结，他们的鼓励和关爱会

使你愁云尽散，获得前进的动力。

心理三
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2014年高考不到100天了

心态放放松 爱拼才会赢
离高考只有不到100天的时间，考生的高考复习也进入最后冲刺阶段，很多

家长和考生反映，这个阶段学生的心理上反而有点懈怠了。在这个阶段，考生最

容易出现的心理上的“小差”，都说高考成功等于实力加心态，越是临近高考，同

学们的心理问题就会越显明显，因此要想在高考前调节好自己的心理状态，就要

避免进入高考的五大不良心理。

倦怠 苛求完美

脆弱

（吴超琪 整理）

典型代表：楚楚有一份很光荣的履历，

从小学到中学都是班干部，成绩也很好，周

围总是一片赞扬声。她跟同桌小希既是邻

居又是好朋友。但自从进入高三后，楚楚

心里开始有某种失落感，并感受到一种莫

名的威胁。因为小希的学习成绩开始慢慢

地超越她，特别是最近连续两次模拟考试，

小希都高出她20多分，楚楚感到心里很不

是滋味。慢慢地楚楚开始疏远小希，不再

一起结伴上学和回家，还对小希冷嘲热讽，

甚至向老师提出要调换座位……

心理分析：嫉妒是人类与生俱来的情
绪之一，无论你多么优秀，都无法避免有

人在某些方面超过你。只有以毒攻毒，将

嫉妒转化为成功的内驱力才是上上之

举。当小希超过自己后，楚楚或许应该换

一种思维方式了。

【解决方案】：
嫉妒对个体最大的伤害表现在对自我

的否定，而自我是个人人格的核心部分，当

嫉妒来袭，请保护好自我，看到自己优秀的

地方，不要轻易否定自己。学会比较，如果

你连鞋都买不起会不会嫉妒穿皮鞋的人呢?

想想那些没有双腿的人吧，你其实是那么

富有。最后还要有效宣泄，你可找知心的

同学或班主任老师，或父母亲友，痛痛快快

地说个够，这是告别嫉妒心理的重要途径。

典型代表：志向远大的张晓

立志一定要考上浙江大学，为了

达到自己的目标，她从高三伊始

就给自己制定了严格的学习计

划，并且每天都要求自己一定要

完成。看过这份计划书的同学都

称这是魔鬼计划书，太苛刻了。

然而张晓认为要成为人上人就须

吃得苦中苦。

在高强度的训练下，她的成

绩在开始时有了不错的提高。然

而好景不长，到了冲刺期后，张晓

发现自己变得越来越“懒”了，魔

鬼计划书中的内容最近总是不能

完成。更让一向好胜的她不能接

受的是，最近上课总是走神，要背

的内容老是不能记住，精神也大

不如前了……

心理分析：长时间高强度的
学习和过度紧张会使个体出现疲

乏、焦虑、压抑、学习能力下降，甚

至身心衰竭等现象，这种现象即

被称为倦怠心理。学习与高考的

竞争是越来越激烈，在高压下，像

张晓这样逐渐失去了学习的乐

趣，感觉挫折、焦虑、沮丧的同学

越来越多了。

【解决方案】：
善于调整心态。长时间高强

度地学习后特别需要注意调节身

心，安排时间进行适度的体育锻

炼和娱乐活动，坚持有规律的生

活，做到张弛有度。建议每天保

证一小时的体育锻炼，促进血液

循环，增强体质，保持良好状态积

极备考。

精选典型习题，克服复习倦

怠。精选有代表性的习题，通过

有条不紊地训练，提高解题技巧

和准确性，优化解题思路和方法，

避免题海战术。

备考期间制定的目标要保持

适当的压力，压力适当既能充分

调动个人的潜能，又是实现目标

的动力。

典型代表：谭小亮是学校的风

云人物，他不但长得帅，人缘好，更

是全校有名的理科天才，老师心中

的宠儿。总之，在同学们眼中他是

完美的代名词。

谭小亮对自己的要求也相当

高，几乎苛刻。他要求自己的理科

必须是全年级第一;考试的试卷上

不能有任何错误的痕迹;上课回答

老师的问题必须正确……然而高考

河南省前的模拟考试打碎了完美的

谭小亮。由于考前的状态不佳，谭

小亮的理科成绩在年级排到了第 4

名。这种成绩不应该是他这种理科

天才的。为了夺回第一，追求完美

的谭小亮做出了一个更苛刻的决

定：上课必须把老师的每句话都记

住;看书必须过目不忘;自己回答不

出来的问题，别人也不能回答……

心理分析：在高三冲刺阶段，很
多同学的失败也与过分苛求完美有

关。一个人将目标定在100分上，要

求自己时时得100分，他可能更多的

时候需要面对失败。对于高三学子

来说，过多失败的结果会导致自信

心的丧失和学习积极性的低落从而

抑制学习的效果。况且从研究成果

来看，学习效果并不是随压力的增

加而变得更好。因此，要为自己留

有适度的发展空间，让自己能稍微

轻松一点，别让完美成为自己的绊

脚石。

【解决方案】：
“金无足赤，人无完人。”同学们

可以采取一种“顺其自然”的态度来

对付苛求完美。只要努力了，就问

心无愧。不要因为所谓的没有得第

一，就过分关注这件事，强迫自己为

此而焦虑。心理能量过分执著在挫

折上，不但对解决问题无益反而会

形成恶性循环。正确的态度是：顺

其自然，态度积极，该干什么就干什

么，尽力学就是了。事情的结果不

是强求就能得到，而是水到渠成。

压抑

典型代表：李诗是一所普通中学

的高三学生，平时成绩一直不错，尤其

数学拔尖，很受数学老师的喜爱和赏

识。可没想到，李诗在最近全市统一

的“一模”考试中发挥失常成绩不理

想。心里总觉得愧对数学老师的他现

在一做数学试卷就紧张。脆弱的李诗

已不敢参加市里的“二模”，害怕又一

次的失败。他感到高考冲刺前的压力

好大，痛苦中，他开始失眠……

心理分析：成绩优秀的学生一路
顺风地走过来，一直都陶醉在成功的

氛围和别人的赞赏中。一方面促使他

们更优秀，另一方面也使他们背上了

沉重的负担。一旦出现他们克服不了

的挫折，就会无法忍受，产生过激反

应。是坚强地面对，等待新一轮的涅

槃还是沉浸在悲观情绪中无法自拔，

你怎么选呢?

【解决方案】：
提高自己的抗挫折能力，要知道

每一个走向成功的人都要经历很多的

失败和挫折，人一辈子不可能不遇到

一些困难，关键要保持一种平和的心

态。其次，要静下心来认真反思问题

产生的原因，是不是学习上存在知识

盲点，或是心理素质方面有待提高

等。鉴于李诗与数学老师感情好，最

好与数学老师沟通，将自己的心理波

动告诉老师，寻求老师的支持。另

外，参加一些体育运动，多和同学交

流，适当听听音乐等都可以缓解心理

的压力。

嫉妒
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