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“聪明不唯智商高”,在社会生活中，人所面对的

困难和压力源自自然界和人类社会，能否突出困局

走向成功的人生，不仅仅是智力的高下和能力的大

小，更是心理的自我突围，所谓信心、信念、榜样、理

想等都是心灵超越与自我实现的心理暗示。高考

无疑是人从未成年走向成熟的成年礼，对于参加者

必然是强烈的心灵震颤和心理压力，从心理学角

度，在积极心理的暗示下，人的潜能就能得到最大

的发挥，通过调适心态，无论在何种场合，在多么复

杂的情况下，都能最大限度地发挥自身潜能，这样

一个人才能走向真正的成功。面对高考学习压力

的高中学生，要实现成功的高考，不仅是考生文化

知识的考查，更是考生心理素质的考验，资料表明，

高考应试者的心理状态会直接影响考试水平的正

常发挥。所以，在高考中要注意做好学生心理素质

的调节，以便能在考场上发挥出最好的水平。

一、发挥课堂教学在学生良好心理素质培养的

主渠道作用

学生良好心理素质的培养，有赖教师的教育，

而教师的教育实现则主要发生在课堂的具体教育

实施中，教师运用教育学、心理学以及社会科学的

相关知识，充分把握各个年龄段学生心理，着力挖

掘教材的积极因素，运用恰当的方式把对学生良好

心理素质的培养有机地渗透到课堂教学中去，实现

良好心理素养培养的主渠道价值。

1.激发兴趣，调动学生高考复习积极性。兴趣

是求知的前提也是强烈的心理暗示，正是学生对学

习的兴趣才会通过强大的心理调试下定决心自觉

刻苦、努力学习。一旦学生厌学或对学习产生抵触

情绪，则是对学习无兴趣的表现，势必影响学生精

力的分配与投入，最终必然导致对高考信心不足甚

至出现恐慌的情绪表达。心理学专家指出：“兴趣

是学习动机中最活跃，最现实的成分之一。”因此，

高中教师要在日常工作中让学生渐次明确各学科

的学习动机，一旦动机明确，必然会找准学科兴奋

点，进一步激发兴趣，在兴趣引导下激发潜能，实现

学科学习态度和效能的转变。在日常教学中我们

发现，不少在读和已读高中的学生都会觉得高中学

习是学习生涯最为艰难的学习经历，但因社会、家

长、教师及同伴的警醒和暗示，高中阶段学习的重

要性每个人都心知肚明，因此通过有效的途径激发

高中生对学习的浓厚兴趣，使“苦事”变成“乐事”是
高考致胜的法宝。 热情、愉快、乐观、奋发向上的良

性情绪可以促进思维效能，使人机敏灵活，从而提

高考应试心理素质的
培养途径与方法

[基金项目] 甘肃省教育科学 “十二五” 规划立项课题“中学生高考备考误区及应试心理能力培养研究”（课题立项号为GS
［2013］GHB0580）。

[作者简介] 魏海萍，硕士，甘肃省特级教师，酒泉市肃州中学校长，全国教育技术研究“十二五”规划重点课题专家学术委员。

魏海萍

（酒泉市肃州中学，甘肃 酒泉 735000）

[摘 要] 面对高考学习压力的高中学生，要实现成功的高考，不仅是考生文化知识的考查，更

是考生心理素质的考验，因此考生的心理状态会直接影响考试水平的正常发挥。学生良好心

理素质的培养，须充分把握各个年龄段学生心理，着力挖掘教材的积极因素，运用恰当的方

式，把对学生良好心理素质的培养有机地渗透到课堂教学中。

[关键词] 课堂教学；心理负担；心理辅导；解决途径

72



中小学教师培训
THE INSERVICE EDUCATION AND TRAINING OF SCHOOL TEACHERS

2016年第2期
总第355期

No.2 2016
Sum No. 355

高复习效率，让考生对考试充满自信心。而恐惧、

悲观失望的负面情绪则是考试综合症的重要致病

因素，将直接影响考试的正常发挥。所以，教师要

采取灵活、新颖的教学方法，调动学生的学习兴

趣。当学生模拟考试成绩出现滑落时，绝不可用责

备、批评的语气教训学生，而应当单独找到某个学

生，与他沟通了解情况，并多用一些鼓励性的语言，

让学生一直保持积极向上的学习状态。

2.指导学法，减轻学生过重心理负担。学生基

础差，学习负担就重。久而久之，对学习会产生恐

惧的心理。一些有高度焦虑症的学生，其记忆力、

想象力、思维力均受影响。学生掌握了正确的学习

方法，就等于掌握了学好各门学科知识的金钥匙。

学法的重点是学生自学能力的培养，指导学生运用

已有知识学新知识，归类比较，触类旁通。教师不

仅要使学生“学会”，更要使学生“会学”。这样，学

生就不会因学习的过重心理负担而影响良好心理

素质的形成。

3.教学民主，形成平等和谐的师生关系。苏联

教育家乌申斯基说：“在教学工作中，一切都应该建

立在教师的人格的基础上。因为只有从教师的人

格的活的泉源中才能涌现教育的力量。”教学民主，

民主教学，视学生为课堂主体，充分发挥课堂民主

管理、民主讨论、民主认知，充分调动学生学习主动

性，变“课堂”为“学堂”，这既需要教师用人格的力

量去影响学生，尊重学生个性，多肯定、多表扬、多

激励，同时也要对课堂上出现的突发事件，对课堂

违纪现象，胸怀广阔，处事不乱，不随便去责备学生,
即使学生犯错误，也要做到动之以情，以情感人，晓

之以理，以理服人，导之以行，以行树人。在教学内

容方面，教材的取舍、重难点的把握、课时的分配等

也要充分发挥民主精神，充分了解学生知识体系构

架现状和知识兴趣诉求，合理取舍，因材施教，营造

恰适和谐的师生关系，使各层次的学生都不会因难

度过高而丧失自信，使学生自信、自尊、自强，进而

形成良好的高考复习心理素质，为进一步的成绩提

高打好心理基础。

二、重视心理辅导在培养学生良好心理素质的

重要作用

近年来心理辅导和心理咨询在高中教育中日

益引起重视，但作用的真正发挥却令人堪忧。一般

来说，高中缺乏一直从事心理辅导的专业教师队

伍，心理辅导教师多由获得相关资质的其他学科教

师兼任，由此造成高中生高考心理辅导的缺失和不

受重视；另外由于受传统因素影响，学生主动寻求

心理辅导的情况仍然较少。这为高中学生心理辅

导与心理咨询活动的有效开展设置了大量障碍。

如何才能在当前高中心理辅导现状下积极有效地

开展高中心理辅导，尤其是极为迫切的高考复习心

理咨询，这是摆在高中教育面前不可回避的问题。

高中学习心理辅导必然以教育学、心理学、生理学、

社会学、精神医学等理论为指导，运用辅导和咨询

的形式，帮助学生了解自我、认识自我、调控自我、

完善自我，使学生获得健康情感、矫治心理障碍，防

止愚蠢行为发生，从而实现培养学生良好心理素质

的心理健康教育方法。

1.形成常规心理咨询习惯。一所基本完善的高

级中学，必须建立稳定且开放的心理咨询室，每日

定期开放并由专门的心理咨询教师负责常规辅导，

加强校园心理宣传，制作宣传标语甚至开展心理趣

味活动等，培养学生咨询意识和求助信心，并制订

日常心理教育工作规划，开展心理辅导日常活动。

2.强化专门辅导机制。事实上由于主客观原

因，完全立足学生主动性的心理咨询在目前高中教

育中收效甚微，心理教师必须利用班级辅导和小组

辅导等形式，根据高中学生学习的各个阶段、各个

时期的思想特点，采取心理知识讲座、典型案例分

析对学生进行心理理辅导，形成专门辅导机制，持

续有效地进行跟踪辅导，建立学生心理健康状况档

案，保证辅导效果的有效性。

3.倚重个别辅导突破。个别辅导是心理辅导的

重点，这是由心理辅导关注个人的特点决定的，主

要形式是个别沟通和面谈交流。对学生当中沉迷

网络游戏和小说、失望迷茫、失眠健忘、经常性迟
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到、人生信念缺失甚至打架斗殴等现象，通过个别

面谈，追根溯源，调动学生、教师和家长，形成合力，

寻求解决办法。有资料表明，高中积极的心理干预

80%来源于个别心理辅导，高中学生还处于青春期，

青春期各种心理浮动常常与其生理变化及其变化

后遗症有关，集体辅导很难达到预期效果。

三、心理品质培养是学生形成良好心理素质的

关键

考试保持良好的心理状态和竞技状态，无疑是

非常重要的，因此平时要有意识地加强心学生理素

质的训练，塑造学生优良的心理品质。那么，在高

考前如何进行心理素质训练呢？

1.学会自我心理调适。考前做到心态平和，学

生需要掌握一些心理调适的方法：一是通过专业指

导，让学生学会自我深度松弛。考前进行自我调适

的练习，在全身深度放松的情况下，想象考场的紧

张情境，首先出现最差的情境，重复进行，慢慢想象

出任何紧张情境，在整个考试过程中往往就不会再

体验到紧张了。二是学会积极的自我暗示。比如

说，这方面的题做过，那么考试时是在做一件十分

熟悉而平常的事情，那么便能发挥自己的水平，或

者说要沉着等，在这种自我暗示的作用下，心中的

杂念自然会消失，身心自然就放松了。 [1]进行心理

自我暗示时，口中默念的句子尽量简短有力，正面

积极，而假如说“我不要失败”，虽未言失败，但消极

语言中的失败就会深深印在潜意识中，因此，就不

如正面说“我要成功”产生的效果积极。默念的句

子要有可行性、针对性，避免与心理产生矛盾，产生

负面效应。默诵定下的语句时，应在脑海中有清晰

的意象，能把感情贯注进去，排除杂念。

2.树立正确的理想。一个人的心理素质如何，

这与品格修养关系密切，坦然地面对生活，把崇高

的理想追求与平凡的生活态度结合起来，把奋斗目

标与个人的学习实际结合起来，这是获得良好心理

素质的根本。[2]应该认识到：“高考”固然是一条“成
功之路”，但并不是“唯一”的“成功之路”。“金榜题

名”的人确实是光荣的，但“榜未题名”的人也并非

就是“不光荣”的。当今社会，正处在一个政治经济

蓬勃发展的伟大时代，需要各方面的人才。学生在

平时的学习和生活中，有意识地向自己的弱点或极

限挑战，把目前遇到的许多困难甚至失败当作挫折

训练，尝试不断战胜自我，超越自我，保持旺盛斗

志，将会使自己充满信心，不惧怕任何困难，从而形

成坚强的心理素质。高考作为人生第一次重大挑

战，对此的确需要这样一种心理品质，并努力培养

这样的心理品质。只要树立了远大的志向，正确的

理想，并为之不懈奋斗，就一定能有所作为。有这

样的心理素质就，能正确处理好高考与学习的关

系。

3.采用过渡性减压法。通常学校与家庭都会让

考生在考前进行一周以上时间的休息与调整，使学

生有充沛的精力应试。但许多家长以及考生都不

十分了解科学的调整，例如许多考生在考前往往是

甩手大休息，有关学习的活动一概不进行，这是不

可取的。心理学研究表明，人们如果处于高度紧张

的工作压力下，长期下来作为一种应激机制，人的

大脑中枢会相应建立起高度紧张的思维和运作模

式，使人能适应高度紧张、大压力的生活以及工作

方式，如果突然停下来无事可干，原来那种适应高

度紧张的心理模式因突然失去对象物，面对宽松无

事的环境，反倒不适应。所以许多考生停止学习

后，往往会产生郁闷不安、失落心慌等不适的心理

现象。[3]对此考生与家长都以为是因过度紧张的学

习造成的，而不知道是急刹车惹的祸。所以考生在

考前一个月前就应该逐渐减小学习强度和减少学

习时间，采取过渡性调节方法。若从应试角度来

说，如果考生在考前一周完全停止学习活动，也不

利于考试迅速建立起应激机制。

总之，培养良好的心理素质，不是无关紧要的

事，也不是一朝一夕的事。高三考生对此应有足够

的认识，重视心理训练，循序渐进，坚持不懈。通过

良好的心理素质培养，助推考生走向成功的人生。
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