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小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可

以拨打12355青少年公共服务热线(021-12355)或登

录青小聊网站(www.sh12355.com)和我们专业的心

理老师沟通哦！（你的个人信息我们会为你保密。）

■心理技巧

关于“超常发挥”

有的考生，总是希望自己能够“超常

发挥”，考出比平时好得多的成绩。这样

的期望，基本是会落空的。你想：平时不

会做的题目，考试的时候突然会做了，这

就是所谓的“超常发挥”。

这怎么可能呢？！

所以，考试，一般不会有奇迹出现。

建议考生，在内心设立一个合情合

理的考试成绩目标，即“常态发挥”！只

要能把自己平时的成绩发挥出来，就已

经是很好的结果啦。

考试前，要学会科学用脑

大脑是肉长的，就像是我们腿部的

肌肉。跑百米的时候，刚开始发力，速度

提高；当速度达到一定程度时，即使我

们内心还想更快一些，可是，总感觉腿发

飘，没有力气了；这时，如果想着更加使

劲，就会咔嚓一下，肌肉拉伤，速度突然

慢下来了，跑不动了。

考试前，要学会科学用脑，不可过

度。这就像是跑步，如果通过努力，成

绩上升，皆大欢喜。但是，如果进一步努

力，成绩平平而没有上升，就意味着已经

进入了平台期，成本效益比正在下降；如

果更加努力，成绩没有上升，反而下

降，这就意味着你“用力过头”了，这会

造成大脑的过度消耗，甚至是损伤，就

像是“肌肉拉伤”，从而影响考试中的发

挥。

考前复习时，用多大力气比较好

呢？一般说，如果总共有10分力气，你每

天只要用到8分力气，就已经是很好的

状态了。一种好的心灵状态的感觉是：轻

松、自由、自主，感到心灵“富有弹性”，对

于学习保持着兴趣、乐趣和信心。

心劲儿用力过大，往往会造成焦

虑、恐惧、失眠、注意力难以持久集

中、思维逻辑不清、记忆力下降，头昏头

胀、头脑不清、全身乏力、学习厌倦等。

如果有上述的“症状”，就应该注意

提醒自己“减速”，进行自我心理调节，给

自己心理减压。

如何对待模拟考试的成绩与排名

高考前，考生们 会 做 很多模 拟

题，并被排名。

有很多考生，看到猛然考出一次好

成绩，就沾沾自喜；而下次考得差了，名

次落后了，又会感到特别挫败和难过，造

成不必要的情绪紧张、波动。

其实，每次模拟考试的试卷题目，都

有抽样的随机性，或者叫做“考试题的

抽样随机误差”。即，如果赶上哪个考卷

里有几个你所熟悉的题目，你就能考得

成绩高一些；如果赶上这个试卷是别人

熟悉的，你自己不太熟悉，你的成绩和排

名就会比其他同学差一些。这些都是正

常的波动。每次模拟考试的成绩，只供

参考，没有太大的意义。

那么，如何看待自己高考前的模拟

考试成绩呢？

建议你把最近三次的模拟考试成

绩和名次，求平均值，才算是比较有代

表性的。而且，三次的模拟成绩，越接

近、越稳定，就越好；如果三次的模拟考

试成绩相差很大，忽高忽低，就会容易

在考试中发挥失常。

（文：北京大学精神卫生研究所教授 

丛中）

在生活中，很多人都会因天生

敏感而担心别人给自己“差评”，生

活得处处都有压力有焦虑，而周围

的人也会因为他的“想太多”感觉

相处不自在。

“想太多”的人通常有6个特

征：

1. 说话做事会非常在意别人

的感受，生怕自己做得不对。

2.  总是担心别人会拒绝自

己、讨厌自己。

3. 与人交往的时候，往往会预

先想好最差的结局，或者最坏的

打算。

4. 很会察言观色，关注对方

的小动作、小表情。

5. 因为担心，有时候不会说出

自己的真实感受，或者回避，甚至

撒谎。

6. 当自己真的被别人批评的

时候，内心会有很大的反应，但是

表面上还是会强装自己没有事情

的样子。

这样的人，在心理学中，属于

“高敏感”型。

对于高敏感型的人，每一次

社交对他们来说，都是一次挑

战，而因为这样的负担，他们会越

来越不愿意社交，封闭自己。

对于交往中的负面反馈，高

敏感型的人倾向于对他人可能

发出负面的反馈而感到过度的担

心。比如他们有事情想请朋友帮

忙，可能朋友还没有开口，他们就

已经在准备被拒绝的各种自身反

应。这是认知和情绪层面上。

从行为层面上，高敏感型的

人，很容易触发过激反应。

比如上个例子，如果朋友真

的拒绝了他们，他们会感到非常

的不好，感觉自己肯定哪里做错

了，或者平时对朋友不是很好，朋

友才会拒绝自己。

心理学家们说：人际关系“高

敏感型”的人，原因大部分是缺乏

自信，误会别人的意图和行为，让

自己和人交往时陷入窘境，以至

于让自己陷入深深的自我怀疑

中，干脆回避社交。

这样的人，如何自我调整呢？

首先，这需要 很 细致的观

察。

观察自己是在哪些时刻特

别在意别人的感受，在意别人的

看法，自己当下内心的想法是什

么？看看真实的自己是什么样的？

其次，我们要学会自我暗示。

可能之前自己在不经意间就

告诉了自己我不够好、我很多地方

做错了、我不能做这些等等，我们

现在调整为良性暗示：我很棒，别

人也很喜欢我，别人是尊重我

的，我可以被爱被认可等。用这些

好的心理暗示去逐步替代不好的

心理暗示，慢慢从自己开始去认可

自己、肯定自己，相信自己做得很

好，相信自己会被他人喜欢。

之后，我们可以隔一段时间

给自己写封信，记录下社交时候当

下的不安、自己的想法，等过些时

间再去回看这些情绪的时候，你

会发现自己在为曾经害怕胆小的

自己而伤心，自己会同情自己、可怜

自己，想让强大的自己去守护弱小

的自己，慢慢调整成一个充满自信

的人。

不求迅速改变，但可以循序

渐进地让自己不再太敏感，甚至

转化这些敏感成为一个内心温暖

的人，去照顾他人的感受。

高考前的心理准备
总是想太多怎么办？

面对高考，很多考

生及家长，都有

心理压力，甚至因此而影响

考试成绩。让我们听听专

家如何建议。


