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������2013 年 6 月 23 日， 20 岁的
四川崇州女孩小倩在高考复读 1
年后， 因离理科三本仍差 6 分，
选择了割腕、 喝农药结束了自己
年轻的生命。 2014 年 6 月 24 日，
合肥 18 岁的考生小李因成绩不
理想， 查得分数几小时后， 从 27
楼坠落身亡。 每年高考过后， 都
能听到这样令人痛心的消息……

在心理学上， 这类因遭遇挫
折后突发的自杀称之为 “情绪性
自杀”， 是当事人在遭受打击后
对生命与尊严之间的一次错误选
择的结果。 这种错误选择是由于
当事人的认知发生了错误， 把挫
折的后果极度放大， 心理防线完
全崩溃所致。 一个人在遭受较大
的意外打击后， 他 （她） 会出现
情绪上的剧烈变化， 有的表现为
情绪低落、 抑郁状态， 有的表现
为兴奋 、 躁狂状态 。 不同的原
因， 不同的个体， 他们所表现也
不同， 这就是心理学所说的 “应
激障碍 ”。 一旦出现这种障碍 ，
就会影响到他们的工作、 学习和
生活。 如果不及时给予行为干预
和治疗， 就有可能发生严重的不
良后果。 随着社会的进步， 心理
学上提出了要提高人 （尤其是青
少年群体） 的抗压能力、 耐挫能
力， 以便更好地应对生活中的各
种挫折和打击。

人的一生中都会出现短暂的
情绪低落、 抑郁的状态， 有的人
能很快自行调整， 有的则会留下
很久的阴影。 当人的情绪处于低
落状态发展到自杀的程度， 它会
有一个过程。 在这个过程中， 若
家人或朋友能及时发现， 及时的
建议他到医院进行心理咨询， 寻
求帮助， 或到医院心理科寻求治
疗， 那样就有可能避免不必要的
悲剧发生。
湘潭市第五人民医院心理失眠科

国家二级心理咨询师 马遂意

������离高考的日子越来越近， 考生
们正处在紧张的考前冲刺阶段， 有
近一半的学生会感到力不从心， 表
现出身心疲劳现象， 成为影响学习
效果的一个重要方面。

所谓心理疲劳是指因心理因素
引起的不良情绪， 使大脑皮层受抑
制而出现的心理现象。 造成考生心
理疲劳的主要原因有三个方面：

对提高学习成绩、 升学的担忧
是导致学生心理紧张、 疲劳的主要
原因。 考生们绝大多数都有升学的
渴望， 希望考上大学， 特别是考上
名牌大学。 然而高考毕竟有很强的
竞争性， 并不是每个人都能如愿以
偿， 这就必然引起考生对学习成绩
进退的看重和对升学的担忧， 从而
导致他们内心不安、 焦急与紧张，
这种状况长期得不到有效调节就会
诱发心理疲劳。

教师、 家长的过高期望与要求
加剧了学生的心理压力与疲劳。 考
生们的家长通常对子女的学业要求
很严， 期望过高。 同时， 他们对教
师水平的评价也是以学生升学率为
标准， 从而促使教师在有意或无意
之中与家长一道对学生施加压力，
这就加剧了学生的心理疲劳。

模拟考试多、 任务重， 搞题海
战术是导致学生心理疲劳的关键所
在。 一些教师为了抢时间， 提高自
己所任学科的成绩， 大量订购复习
资料与练习， 搞题海战术， 结果学
生只能靠拼脑力、 体力来应付， 每
天除吃、 睡， 几乎所有时间都用在
做练习、 背资料上。 当学生长期辛
劳而学习成绩得不到提高时， 往往
会因此失去学习兴趣与信心， 陷入

极度悲观、 焦虑之中， 个别学生会
做出逃学、 出走甚至自杀的极端事
情来。 那么， 该怎样缓解心理疲劳
呢？

明确奋斗目标， 激发自信心 考
生们应根据自己的实际情况， 分解
个人阶段性的奋斗目标， 用不断取
得的小成绩激励自己， 从而增强学
习兴趣， 恢复自信心， 在愉快的情
境中消除身心疲劳 ， 学好各门课
程。

正确对待社会舆论， 提高自我
心理调节能力 将个人理想同社会需
要结合起来， 跳出自我设计的小圈
子， 培养对社会的使命感与责任感，
正确对待升学， 社会舆论， 个人的
成败、 荣辱， 从而提高自我心理的
调节能力。

改善营养， 保证睡眠， 适当开
展文体活动， 做到劳逸结合 题海战
术只能造成心理疲劳与学习效率降

低的并发症。 为避免这种情况， 应
大胆要求教师适当控制作业量， 突
出重点和难点 ， 用科学的复习方
法 ， 提高学习效率 ， 做到精讲精
练， 提高复习效果， 减轻学生身心
负担。

发展良好的个性， 营造积极的
人际关系 内向、 缺乏自信心、 疏远
集体、 忽视人际关系沟通的学生遇
到困难容易情绪低落， 心理疲劳。
因此， 在日常的学习生活中， 要努
力做到 “胜不骄”、 “败不馁”、 懂
得 “失败是成功之母”， 培养坚强的
意志和坚韧的毅力。 形成开朗、 自
信、 热情并乐于助人的良好个性，
积极关心和参加班集体活动， 建立
融洽的师生、 同学关系， 这会增强
自己克服困难的信心与勇气， 并以
高昂的斗志、 旺盛的精力和健康的
心理去迎接高考的挑战。

戴汉文 （山东）

�������●做人如水， 你高， 我
便退去， 不淹没你的优点；
做人如水， 你低， 我便涌
来， 不暴露你的缺陷； 做
人如水， 你热， 我便沸腾，
不妨碍你的热情； 做人如
水， 你冷， 我便凝固， 不
漠视你的寒冷。 上善若水，
从善如流； 如水人生， 随
缘从众。

●不要拿着别人的地
图， 寻找自己的路， 每个
人， 都是一道独特的风景。
不必艳羡他人， 家家都有
一本难念的经， 你该学会
相信自己， 再学会欣赏自
己,试着把自己最亮丽的一
面找出来,并呈现在阳光下。

任林芷 （西藏）

������前天， 我突然接到儿子老师的
电话： “您儿子被同学打伤鼻子，
出血挺多， 赶紧来学校一趟吧。”

我匆匆赶到学校， 把儿子送进
医院拍片， 医生诊断为鼻骨骨折。
打人同学的妈妈全程陪同， 跑前跑
后地忙活， 不住地向我们道歉。 她
唯唯诺诺的样子 ， 让我很不好意
思， 反倒安慰起她： “没事， 男孩
子在青春期， 打架很正常。” 她眼
圈有些发红。

回家后， 我细问儿子缘由。 原
来， 下课后同学互相打闹， 儿子出
手推了一个同学 ， 那同学一个踉
跄， 头碰到了这个同学脸上。 这同
学二话没说 ， 捂着脸走到儿子跟
前， 甩手就是一拳。 儿子起来要还
击， 被同学们拦住。 儿子打算放学
后再反击报复， 结果班主任及时出
面制止了。

晚上睡觉时， 我听见儿子长吁
短叹， 知道他还在生气、 郁闷。 我
走进房间 ， 问儿子 ： “你恨同学
吗？” 儿子坦白地回答： “恨。” 我

又问： “那你开心吗？” 儿子摇摇
头， 说： “当然不开心。”

我低头沉思了下， 给他讲了一
个故事。 南非总统曼德拉在他的总统
就职仪式中， 邀请了 3 位特殊的客
人———就是他当年入狱时曾经对他
百般折磨的看守。 年迈的曼德拉在就
职演说中致辞： “能够接待这么多尊
贵的客人， 我深感荣幸。 可更让我高
兴的是， 当年陪伴我在罗本岛度过艰
难岁月的 3 位狱警也来到了现场。”
随即， 他把 3人介绍给大家， 并逐一
与他们拥抱。 “我年轻时性子急脾气
暴， 在狱中， 正是在他们 3位的帮助
下， 我才学会了控制情绪……” 曼
德拉这一番出人意料的话， 让折磨侮
辱了他 27 年的 3 人无地自容， 更让
所有在场的人肃然起敬。 人群中爆发
出经久不息的掌声。

其实， 告别仇恨的最佳方式就
是宽恕。 宽恕别人的同时， 也是释
放了自己。 儿子听了若有所思， 我
希望他是真明白了这个道理。

张永胜（内蒙古）

高考前，学会缓解

宽恕别人 释放自己

心理疲劳


