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内容概要

本书主要针对高考学生的考试心态、学习方法、生活调适、自我成长、人际交往、挫折应对、生涯规
划和家庭环境八方面，从理论到实践，以心理辅导的视角进行了详实描述。
本书文字流畅、描述生动、分析深入、集科学性、趣味性和操作性于一体，是一部实用的高考学生心
理辅导读物，也适合广大的考生家长参考以及心理辅导教师教学、培训应用。
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章节摘录

　　第一章　高考生的考试心态：　　一、面临的生理应激：　　生理应激是指机体在受到各种强烈
因素(即应激源)刺激时所引起的各种机能和代谢的改变。
主要表现如下：　　1．学习疲劳：　　长期的复习迎考引发的最主要的生理问题是学习疲劳。
所谓学习疲劳是指由于学习活动过于强烈或过于持久而导致学习效率下降的一种身心状态。
一般来说，学生在学习中感受到轻度的、暂时的疲劳是正常的，但是如果长期处于疲劳状态，则会引
起神经衰弱，严重影响学习效率，甚至还可能引发心理疾病。
　　具体而言，学习疲劳可分为生理疲劳和心理疲劳两种疲劳症状，这两者在中学生中都较为普遍，
在高中段毕业班中尤为严重。
其中生理疲劳的症状主要表现为肢体麻木、腰酸背痛、视力减退、瞌睡乏力、感觉迟钝、食欲不振等
，而心理疲劳的主要症状则为精神萎靡不振、注意涣散、思维迟钝、记忆减退等。
　　当考生处于学习疲劳状态中时，其大脑皮层细胞功能消耗超过限度会产生保护性抑制现象，从而
使其他器官、系统的功能和全身工作状态处于低潮，对一些本来容易解决的学习问题，往往会感到力
不从心。
如果这种早期的疲劳没有经过休息而得以恢复，就会发展为显著疲劳，出现学习时打哈欠和瞌睡．反
应迟钝，错误率增高，记忆能力下降，有躯体疲劳的感觉。
严重者甚至可能出现“考前综合征”，表现为学习困难，记忆力下降，精力难以集中，学习效率下降
、厌学拒考、紧张焦虑、抑郁等症状，有狐独、被误解、心身负荷过大等情绪，并伴有疲乏倦怠、头
痛头晕、视力下降、面部潮红、心悸、多汗、尿意频繁、不思饮食、消化不良、睡眠障碍、月经失调
等身体症状和易发感染性疾病的倾向。
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编辑推荐

　　《高考心理辅导》是心理学专家与一线心理辅导教师共同打造，理论和实例相结合，让你调整好
心态，克服考试焦虑，激发学习力，培养自信心，轻松迎考，超常发挥。
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