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心理  魔方
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心情 热线

叶子：

我记得一位大师曾经说过：当猛兽向你扑

过来的时候，不是迅速逃跑，而是思考“怎么对

付”，那你肯定会被猛兽吃掉。所以，人的头脑

里有一种机制：我的考试成绩考砸了，就会忘掉

理性，丧失逻辑思维的能力，这就是“逃跑的准

备姿势”。孩子，你知道吗？你把考试看得太重

了！

你知道吗？面对考试，每个人都有不同

程度的不安感。“失败了怎么办？”这种不安

的感觉是危险的，但是完全无视不安的感觉

也是危险的。大部分老师和家长都夸大了考

试的重要性。人生的路有千条万条，不能只

认一条道，选择符合自己能力和感兴趣的东

西来学习，也能创出一条自己的路。那么如何

解除考试精神负担呢？下面这些方法也许能

帮到你：

首先，考试前一天要睡个够。考试前一

天晚睡或熬夜，绝对是大错特错。考试前保

持身体的最佳状态很重要，精力充沛头脑就

清醒。再者，考试的准备要充分。要准备好铅

笔、橡皮等工具。如果不小心掉了铅笔或橡

皮，就需要向人借用，会导致惊惶失措或延

误时间的情况，所以，手边必须有充足的备

份，以便随时使用。还要准备一块手表。进

入考场后，把手表放到一眼就能见到的地

方。一边看表一边答题，尤其是考试后期，一

定要随时观察还有多少时间。答题前要先

浏览一遍试卷，从易到难排排顺序。把难题

先搁置一边。如果硬要解答难题，可能耗费

很多时间。这个时间就可以解答五个以上

比较容易的试题。容易的先答完，再拿下难

题。　　

此外，精神负担往往是在不熟悉的情况

下出现的。平时学习的时候，要营造和实际

考试一样的氛围，卡着时间答题。这样做可

以帮助你迅速地熟悉考场环境，克服怯场等

弊病。

最后，我想说，考试的分数有很大的变

数。即使有不懂的或解不开的试题，也不必

怀疑自己的能力或自己的人格，更不必失去

信心。学习成绩再好的学生，也会有不懂的试

题。这就是现实，一定要正视这个现实。

12355心理咨询师 翁长娟

老师：我是一名高二女生，在班里，成绩一向

是名列前茅。但在这学期的第一次月考中，我发挥

失常，成绩一下子落到了二十名。回到家，爸爸妈妈

看到我的卷子后很是生气，骂了我很久。我有点不

服气，心想这只是一时失常而已。可是没想到，第二

次、第三次的月考，我的成绩不但没有提高，反而一

次低过一次。我彻底失去了信心，父母对我的批评

记忆犹新，老师失望的眼神我时刻记在脑海里，这

些都变成了阴影围绕着我，挥之不去。我现在总是

会梦见自己被淹没在试卷中，喘不过气，好累，好痛

苦，我该怎么办？

无助的叶子

？

Q：但凡有老师来听

课，尤其当他们坐在

我附近时，我就特别紧张。而

我是班里的学习委员，每次公

开课，老师就喜欢叫我回答问

题，我总因莫名的紧张，脑子一

片空白或者回答出错，虽然同学

们没嘲笑我，但我还是觉得很

没面子，怎么样才能克服这种

紧张呢？

一名初二女生

A：克 服 紧 张 的 情

绪，需要进行练习，同

时也需要对自己有强烈的信

心。建议你在平时的课中，也积

极发言，回答时，可以多准备些

备选答案，起立前，自己做深呼

吸三到五次。尝试几次后，就

会建立信心，以后再有重要场

合，就可以找出这些成功的感

受，让自己放松。

Q：这个学期我被选为

班长，老师希望我在

成绩优异的同时能锻炼一下工

作能力。但我从来没有当过班

干部，在同学们面前说话也没

底气。老师在时同学还能听我

说话，老师不在时，我完全控制

不了班级的纪律，我觉得自己

很没用，我可以向老师提出不当

班长吗？

一名高二女生

A：每个人的性格都不

一样，适合科研的，不

一定适合管理，反之也一样。你

如果想锻炼自己的个性，可以继

续尝试，从失败的经验中找寻自

己的答案。当然，如果你个人觉

得，目前只要念好自己的书，不

做班长也没有关系，这不是有用

没用的问题，你有属于自己的长

处，不必勉强痛苦地来“以己之

短，比人之长”。

Q：我觉得自己有的时

候特别懦弱，遇到困

难都没勇气解决。前不久，班里

有个同学给我起了个绰号，我很

不开心，却没有勇气和同学争

辩，还是强颜欢笑，这样的我

是不是特别没用？ 

一名高一女生

A：鼓励你尝试争辩一下

吧。如果别人做了让你

觉得不开心的事，就大声地说出

来，但是言语上，要保持客观，不

人身攻击。就跟你的同学说：“请

你以后不要再给我起绰号，我不

喜欢。如果你喜欢，可以给你自

己取。”当然，也可能他们以后还

这样说，但如果你每次都这样

提出，就说明了你的立场和拒绝

态度。不要害怕有矛盾。你不表

态，别人不会了解你的心情。

本期答疑嘉宾：

12355心理咨询师 葛韵

看看结果

选A：你是一个需要人家鼓励的

人，师长或同学给你的压力，可以有效

地影响你的学习意愿。你的学习意愿

和你周边人际关系有密切关系。

选B：你的学习情绪很容易受到外人

影响，一旦被否定，就会非常失落，可能你

本来就信心不足吧。其实，老师只是想激

励你去加倍努力，迎头赶上，所以你要多

想积极的一面，少想消极的一面。

选C：你的学习意愿不太容易受

人影响，对自己的能力和成绩很有信

心，即使暂时成绩不理想，也不会心

慌。有信心是好事，不过也要重视他人

的意见、建议。

选D：你是一个很会自省、自爱的

人。老师只是提醒了你一下，你就积

极地去请教老师，这表示你学习很主

动，不错哦，保持下去吧。

考试答题时，如果怀疑某道题做

错了，有的人可能会坚持自己的第一

选择，还有人则会修改答案。到底怎

样才是最合理的选择呢?
最近，心理学家发现，当怀疑答

案可能有错时，果断进行修改，可能正

确率更高。美国研究人员发现，过去

约75%的人认为坚持第一选择是最好

的。可他们综合了70多年的33项同类研

究却发现，坚持到底并不一定是最佳

策略。怀疑自己有错时修改答案，反而

有利于提高答题正确率，提高考试的

总体成绩。心理学家克鲁格和威尔茨等

人表示，之所以很多人喜欢坚持第一选

择，是因为“要不要改答案”这一纠结的

过程使人痛苦，让人不由自主地想要逃

避它，最终造成误导。

生活中同样如此，当你犹豫不决

时，不妨换一个思路，也许就能豁然

开朗。

心灵 加油站

犹豫不决时不妨换个思路

你学习情绪容易受影响吗？　
如果一位老师告诉你，你的数学

不行，你会：

A.加倍努力；

B.信心大失，对数学反感；

C.不相信老师的话；

D.进一步去问老师，如何改进。

我怎么不会考试了


