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高考关系着千万个学子和家庭

的命运，历来备受瞩目。研究表明，

当前高考考察的内容很大程度上是

科学文化素质和心理素质。心理素

质的考试不是出考题，而是通过情

景、通过试题，在特定的情景下考察

学生的心理素质。在高三备考的过

程中，良好的心态是成功的一半。

在考场上，学生的心态甚至会左右

他们的高考成绩。那么，对于高三

的学子来说，怎样更好地调整心态，

自信地迎接高考，让“心理”这门考

试得到更多的分数呢？笔者认为，

可以从以下几方面引导学生：

一、正确看待情绪

情绪指情感及其独特的思想、

心理和生理状态，以及一系列行动

的倾向。情绪不可能被完全消除，

但可以进行有效疏导、有效管理、适

度控制。

面临高考，学生都会有情绪。

成绩稍微差些的学生，总是在后悔，

后悔自己高一、高二的时候没有打

好基础。今天后悔昨天，明天后悔

今天，到了高考，还在后悔，后悔自

己把高三的时间都用来后悔了。

成绩中等的学生，套用一句歌

词，叫“最近比较烦”。烦什么呢？

烦自己的成绩不上不下，或时上时

下。今天你超越了他，明天他又把

你远远甩在后头，经常这样怎么能

行呢！真是太烦了！

成绩较好的那部分学生，总该

没有什么负性情绪了吧？他们上课

注意听讲，好像从来都不走神，自习

课埋头苦学，效率很高，着实令人羡

慕。可是事实真是如此吗？笔者在

高三做心理咨询时，一名男生来进

行心理咨询，主要问题是觉得自己

注意力不够集中，很苦恼。每次晚

自习时，他都习惯性地抬头看一下

别人在做什么。每次抬头，都会发

现大家在埋头苦学。

他从心理辅导室离开时，遇到

了同班的另一名男生也来进行心

理咨询。第二名男生进来以后，问

道：“老师，刚才那名同学是因为什

么问题前来咨询呢？”我说：“不好

意思，心理辅导有保密原则，我不

能把他的问题透漏给你。我有什

么可以帮助你的呢？”他说出了自

己的烦恼：“马上快高考了，可是我

经常走神。晚自习时，我有时抬头

看别人在干嘛，结果每次都看到别

人在埋头苦学！”

我把前一名男生遇到的相同

问题告诉他，他的消极情绪立刻不

见了，喜笑颜开地说：“老师，他的

成绩比我好，他可是班里前 5 名

呢！没事，我走了，我还有一张卷

子没做完呢！”

这件事情告诉我们，每个人都

会有消极情绪，真正影响我们的不

是某件事情，而是我们对事情的看

法。心理健康的人并不否定自己负

性情绪的存在，而且会给它一个适

当的空间，不压抑，不控制，而是能

够了解、接纳自己的负性情绪，并学

习如何与它相处。只有接纳自己内

心感受的存在，才能谈及怎样有效

管理情绪。

二、合理调适情绪

情绪宜疏不宜堵，情绪也容易

叠加和传染。如果受到情绪场的影

响，个体可能会有“身不由己”而事

后又“追悔莫及”的感觉。所以，应

该学会调控好自己的情绪，在远离

“情绪垃圾人”的同时，自己也尽量

不去做“情绪垃圾人”。调适情绪有

一些快速又有效的方法，比如：

1.运动法。如果一个人情绪很

糟糕，陷入烦闷、生气、郁闷之中，就

不要干坐着一直想“为什么”。事实

是，越想越难受，越想越想不开。这

个时候，需要转移注意力，宣泄一下

身体内的负能量。最好的方法莫过

于运动，而最好的运动就是跑步，可

以尝试课间用5分钟的时间全速奔

跑。运动可以让人全身心地投入，

从而减少压力和负面情绪，运动也

可以降低人的攻击本能，让人避免

把负性情绪传递给他人。
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2.倾诉法。当我们被消极情绪

困扰时，往往会有“别人都很好，我

怎么这么糟糕”的想法。其实，我们

往往很难从一个人的表情上判断出

其真正的内心情绪，就像我们自己

很少把所有的心事都写在脸上一

样。这时，如果能够得到社会支持

系统提供的帮助，就不会“孤军奋

战”，心理支持多了，战胜消极情绪

的力量就会增强。倾诉的对象可以

是自己的好朋友，也可以是亲人、老

师。一个人在倾诉的过程中会收获

很多信息，他可能会发现：自己的问

题别人也遇到过；另一方面，别人也

会提供一些有用的指导和帮助，即

使别人没有办法提供帮助，有了朋

友的陪伴也会让人觉得心里温暖

很多。

3.调整呼吸法。人们都有这样

的体验：当我们愤怒时，会觉得全身

的血液流通的速度加快；当我们焦

虑时，会感觉心跳的速度加快。消

极情绪能够导致植物神经系统紊

乱，植物神经系统紊乱反过来会影

响我们的情绪。所以，当个体冲动、

焦虑、愤怒时，不妨调节自己的呼

吸，让更多的氧气进入身体和大脑，

在放松的情况下理智地思考。大家

可以尝试“4-7-8呼吸法”，即：用

鼻子吸气 4秒钟——屏住呼吸 7秒

钟——大口呼气8秒钟。多练习几

次就会发现很管用，这个方法对于

缓解失眠症状也有一定益处。

4.其它方法。其实调节情绪的

方法因人而异，没有一种方法适用

于所有人。常见的方法还有幽默

法、音乐转移法、写作法等。其实，

偶尔也可以选择大哭一场，人的眼

泪中含有多种毒素，大哭相当于“排

毒”。哭完以后，不妨幽默一下：我

排毒了，我面色红润，我的颜值将升

高！心情必将变好。

三、客观评价自我

人首先是感性动物，其次才是

理性的。有情绪，说明我们对周围

的事件有认知。所以，在高三生活

中有情绪的学生，说明他不是一个

冷漠的人，更说明他不满足现状，渴

望成功。消极情绪也具有不可忽视

的积极意义，它警告我们：有一些事

情不对劲儿了，在我们的意料之外，

需要特别注意了。毫无疑问，认知

是解决问题的第一步，也是最关键

的一步，而情绪就起到提醒注意的

作用。

既然没有比现在更糟的情况

了，不如“分解”情绪，怕什么、烦什

么、后悔什么、焦虑什么，都进行理

性地分析，从而正视困难，正视自

己。但凡成大事者，总是要经历异

乎寻常的痛楚和艰难。因此，不要

把高三视为畏途，患得患失。如果

怕字当头，就会百事难做，容易做成

的事也可能做不成了。因为当一个

人害怕时，就会杯弓蛇影，与其这

样，不如走上前去，看看事实的真相

到底是什么。平时考得好值得高

兴，考得不好也应该庆幸。这就是

辩证的心理，大家应用辩证的心态

看待考试的得失。

四、不断超越自我

高考考的是科学文化素质和心

理素质，这两者有什么关系呢？心

理素质的作用可以是“雪中送炭”，

也可以是“锦上添花”。但是，如果

自身知识储备不够，心理素质再强

也不会让人成为脱颖而出的黑马。

笔者在心理咨询中遇到很多学生，

总是以心态不好、心情不好作为自

己不好好学习的理由。殊不知，那

些真正的勇者，他们的心理素质都

是在一次次战胜自我的过程中得到

锻炼和提高的。

有一些同学可能会说：我不够

自信，我太浮躁了，我定不下心来，

没法好好学习。但是，可能正是因

为今天没有抓紧时间学习，明天缺

漏的会更多，心里更慌，更没法好好

安心学习。还有的同学可能会说：

我知道这段时期很重要，但不知道

从哪里着手。我缺漏的知识似乎太

多了，怎样确定目标呢？

笔者认为，确定目标有一个前

提，就是明确起点。制定目标的第

一步，也是最重要的一步，就是正确

地进行自我分析和自我定位。每一

个人都必须知道自己现在站在哪

儿。虽然大家坐在同一个班级，面

对同样的老师，但是由于自身性格、

家庭环境、成长经历等诸多不同，大

家并没有站在同一条起跑线上。因

此，不必和别人做无意义的比较，如

果自己每天进步一点点，就会不断

超越自我。

争取成功，但不必期望一定会

成功，几乎所有的高考成功者都是

这样做的。相信自己，比别人给予

的信任更重要，多给自己一些微笑，

给周围的人一些微笑，为自己营造

一个积极的环境，努力过好从今天、

现在、此时此刻开始的每一个瞬间，

一定会无悔高三！
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