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高三学生心态调节策略
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[摘　要]学生的心态是影响高考成功与否的重要因素，调节心态是学生高考复习过程中很重要的内容。作为一线心理教

师，笔者在整理总结多年对高三学生的心理辅导个案的过程中，发现高三学生在备考及临考过程中产生的心理困惑、烦恼或问

题存在共性。为此，笔者积极反思与分析，并结合心理学知识与心理辅导经验，对高三学生如何调节与保持良好心态提几点建

议。
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作为一名中学心理教师，多年来笔者接待了众多高三

学生来访求助，发现高三学生随着学习压力的增大，容易出

现以下心理现象：担忧未来前途；自信心下降；反感父母亲

人的教育；不能有效管理自己的情绪，容易烦恼、急躁、不

安、焦虑、沮丧甚至痛苦。高考升学是人生的重要转折，学

生面对高考会产生这些心理现象，实属正常反应。只是，若

对这些心理现象不能及时进行调节与干预，可能会影响学生

的学习效率，时间久了，还可能影响学生的心理健康。[ⅰ]

越来越多学者与专家认为，高考是对学生实力与心态的

双重考核。著名心理学家王极盛教授通过大量的调查研究与

实证研究更指出：调节好心态是高考成功的一半。作为心理

学工作者，我们有责任去深入研究学生的备考及临考心理，

让更多学生通过高考的心理考核大关。为此，笔者整理与分

析了多年高三学生心理咨询与辅导个案，结合心理学知识与

辅导经验提几点建议，希望对中小学教育工作者做好毕业班

学生的心理教育工作有所启发，对高三学生调节并保持良好

心态有所帮助。

一、树立合理信念，正确看待高考

情绪ABC理论的创始人艾利斯认为，人的消极情绪与行

为障碍结果（C）不是由于某一激发事件（A）直接引发的，

而是个体对这一事件持有不正确的认知与评价所产生的非理

性信念（B）所直接引起，即个体常有的一些不合理的信念

使我们产生情绪困扰。[2]“如果考不上大学，我就完了”、

“如果上不了重本，我还能有什么前途”等等是来访学生存

在的不合理信念与想法。这种不合理信念是学生产生紧张、

焦虑、烦躁等等不良心理的重要原因，引导学生树立合理信

念，正确看待高考。高考是一场升学考试，高考成功与否会

对个体产生一定影响，但并不能决定个体的终身发展。引

导学生以一颗平常心对待高考，不仅有助于学生保持心态平

衡，更有助于备考复习与考试发挥。

二、了解学习规律，正确对待学习高原现象

“我一直在努力，但近一段时间学习毫无起色。”相

当多的学生在高考复习过程中都会出现这种现象。这是一个

学习成绩停滞不前，学习效率不高的阶段，甚至是对复习过

的知识感觉模糊的阶段，在心理学上，我们称之为“高原现

象”。这种高原现象是客观存在的，让学生正确认识这一

点，了解这是一种学习规律，不以人的意志为转移。在正确

认识的基础上，引导学生明白他已经处在最低谷了，将在低

谷待多长时间，取决于他们如何对待“高原”现象。进而引

导学生注重调节自己的心理状态，尽量以一颗平常心对待，

适当调节放松自己，认真分析自己遇到“高原”的具体原

因，对症下药，学生将能突破僵局，扭转局势，顺利度过高

原期，进入新一轮的进步阶段。同时鼓励学生在平常学习生

活中注重心理训练，不断且坚定地告诉自己：正所谓触底反

弹，我的黎明就要到了。

三、视同学为学习伙伴与战友，而非敌人

“好几个原来排名不如自己的同学都追上来，甚至超过

自己，这让人很担忧”其实有这种想法的学生不是个例，他

们将同学视为学习上的敌人。这种心理不仅有损同学间的良

好关系的维持，更不利于自己的学习。以广东省为例，2019

年有76.8万人报名参加高考，2020年报考高考总人数稳中有

进，达到了78.8万人，2021年高考生人数也达到78.3万人。

引导学生明白，在70多万的考生中，如果仅着眼于几个、几

十个同学，不免显得狭隘了，而且这种狭隘心理会让学生间

相互保留，独自“耕田”，可能会取得一些成绩，但经不起

更大的竞争与挑战。学生若能将同学视为学习伙伴与战友，

相互竞争又相互学习，相互激励又相互帮助，那么他们将相

互促进，共同进步，且取得的将是更快更大的进步。部分学

生进步了，在这样的集体里，其他学生往往也会跟着进步，

正所谓“水涨船高”。也正是因为这个原因，很多学生希望

能在重点班或尖子班学习，而非普通班。同时，引导学生明

白全国这么多高等院校，而每所高校又有许多专业，和同学

报一个院校、同一专业的概率很低，所以和同学成为直接竞

争对手的可能性很小。此外，迎考、备考过程中，学生会遇

到困难、烦恼，如果学生间，特别是班级同学之间能团结友

爱，相互鼓励，相互支持，相互帮助，有助于他们更顺利地

度过人生这一特别的挑战与考验。若干年后，回首高三这一

年的学习生活，那回忆里除了奋斗，一定还有感动、欢笑与

难以忘怀的情谊。

四、合理看待父母的期望，视之为支持、鼓励而非负担
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有同学说：“爸妈几次跟我说，只要我考上大学，不

管什么样的大学，他们都将宴请亲朋为我庆祝，让我放心复

习。可是万一我考不上呢，每次想到这我就压力山大。”也

有同学说：“我的家庭条件不太好，但爸妈特意告诉我，已

经为我准备好了上大学的费用，让我不用担心，安心准备高

考就好。钱都准备好了，万一我高考没发挥好，怎么办？”

还有同学倾诉：“其实我爸妈没给我压力，很照顾我的感

受，但他们越为我考虑，我就越担心考不好，辜负了他们的

爱。”是的，对于一些学生来说，尤其是压力大的学生，父

母考前的一些言行很容易转化为压力与负担，建议这些学生

多与父母沟通，诉说自己内心的烦恼与担忧。另一方面，作

为孩子可以想到，不管是“高考后的庆祝”、“准备好上大

学的费用”，还是“照顾我的感受，为我考虑”，父母的本

意都是鼓励孩子，支持孩子，而非对孩子施加过度的压力，

让孩子焦虑、不安，无法全心投入学习。在学习生活中，不

少学生忽视了父母的本意，认为父母就是给自己压力，增加

心理负担。这种想法是片面的，更是不合理的。学生可以选

择理性思考，透过现象看本质，清楚父母的初衷，明确父母

的行为是为了鼓励与支持孩子。同时，带着父母的鼓励与支

持投入复习备考，感觉有支持、有后盾，于是心情愉悦，精

神饱满，学习效果将更佳。

五、经常给自己做积极的心理暗示

心理暗示是指人或周围环境以言语或非言语的方式向个

体发出信息，个体无意识地接受了这种信息，从而做出一定

的心理或行为反应的一种心理现象。[3]它是我们生活中很常

见的一种心理现象。根据它的性质可将其分为积极的心理暗

示和消极的心理暗示。心理学研究表明，心理暗示具有神奇

的魔力，其中积极的心理暗示能够对人的心理、行为、情绪

产生一定的积极影响和作用，而消极的心理暗示则会扰乱人

的心理、行为以及人体的生理机能。[4]

曾有学生在心理辅导中反复强调：“老师，我不行，

谁都帮不了我，我真的不行。”其实这个学生在年级排名前

20，是个成绩优秀的孩子。当时，我耐心地听他倾诉，待他

说得差不多了，情绪也平复了不少，我让他试着对自己说5次

“我行”，且一次比一次更大声。说完之后，问他感觉怎么

样，他说感觉很奇妙，好像心胸突然打开了，变得开阔了，

没那么压抑与烦躁了，还隐隐觉得自己真的行。这是一例典

型的个案，因为在平常学习生活中，倾向于给自己做消极的

自我暗示，于是紧张、焦虑，甚至怀疑自己，影响了正常的

学习生活。

为了提高自信，保持良好心态，引导与鼓励学生经常给

自己作积极的心理暗示很重要。在平常学习生活中，学生可

以作如下几种心理暗示：（1）保持微笑，微笑面对复习，面

对考试，面对学生与生活中遇到的问题；（2）昂首挺胸，走

路步伐坚定而有力；（3）常常对自己说“我行”、“我可

以”、“我能做到”、“我很好”等等。

六、正确对待学习压力与焦虑

高考是我们人生中的一次重要考验，所以有压力是正常

现象，而在现实学习生活中，不少学生对学习压力有错误的

认识，认为没有压力才是好的。其实，压力与学习效果的关

系呈倒“U”型曲线，适度的压力有助于我们更有效率的学

习，压力过大或过小都不利于我们的学习。只是每个人的适

度压力水平不一样，有些人高些，而有些人低点。如何找到

自己的压力水平的适度值？学生可以在考试，甚至做作业的

过程中，调整自己的紧张感，观察自己在什么样的紧张程度

下效率最高，以此来把握自己的压力程度。

对于焦虑学生的心理辅导，引导其接纳自己的焦虑是

非常重要的。让学生明白，只要是人就会有难过、痛苦、焦

虑、失望等，当然两种人除外，一类是精神病人，另一类是

死去的人。但是现实生活中，很多人忽略了这一点，不能

接受悲伤、痛苦、焦虑，于是选择压抑或隐藏这些负面情

绪。当隐藏，尤其是压抑自己的时候，那些负面的情绪不会

消失，恰恰相反，它们会更加强烈。许多人都有过这样的经

历，当紧张焦虑时，如果我们不断地对自己说：“不要紧

张，不要焦虑，不要焦虑！”我们会发现自己越来越紧张和

焦虑了，引起学生的反思与共鸣，进而引导学生改为告诉自

己紧张与焦虑是正常的，允许紧张与焦虑在身体里流淌，慢

慢地会发现紧张与焦虑不那么强烈了。

有学生说：“我真的很想哭，但我不敢哭。”其实这是

压抑负面情绪的典型表现。对此，引导学生明白哭不仅是每

个人的权利，而且是一种很好的宣泄方式，要允许自己哭，

当自己想哭的时候，大声哭出来。此外，学生还可以采用自

己喜欢或习惯的方法，如向亲人朋友倾诉、找个空旷的地方

大声喊叫、散步、听轻快的音乐、看自己喜欢的书、做运动

等等，及时舒缓压力与焦虑感，让其保持在适中水平。
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