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心与心                                      






调
适考前心理，关键是抱一颗“平常心”，不要自己吓自己。过分看重高考对个人前途的影响，片面地认为考取大学是惟一的出路，都易引起负面心理反应。考生既要认识到高考是一种竞争，又不能过分强调这种竞争，更不能把考试视“赌注”。这样，才有利于静下心来搞好复习。 针对考生在最后一周容易出现的心理问题，诊断开方—— 

症状一：失去自信心，怀疑自己的能力，觉得自己一定考不好。 
[处方]自信心不足，重要原因是对学习的知识不能扎实地掌握，还存在知识空白点。这时要做到根据实际情况，尽可能夯实基础知识。另外也要注意回忆自己的优点和考试的成功经验。早晨起床时马上暗示自己心情愉快、有信心，适当与同学进行交流以放松情绪。要看到自己的优点，多进行本书中所列举的提高自信心的心理训练，克服自卑情绪。或以伟人、杰出人物为榜样。“榜样的力量是无穷的，”优秀人物，遇险不惊、沉着机智是他们的优点，这正是在高考临场中要树立的典范，在心中树立他们的形象，也能帮助自己以良好的心态参加高考。 
   症状二：越是临近考试，越是觉得知识生疏；越是拼命复习，越是觉得掌握不扎实。 
[处方]这是心绪紧张的具体表现，属于正常现象。这种状况的根本原因是疲劳战术的恶果，必须缓和绷得太紧的神经。具体方法为：适当参加文体活动．但不能过于剧烈；一旦感觉到学习得特别疲劳了，立即放下书本，休息锻炼。即使在这时，头脑里仍然要注意对知识系统的完整梳理和把握。 
    症状三：临考怯场，一进考场就感到巨大的压力和恐惧感，不能放松下来。 
[处方]考试前做好精神、物质上的准备工作，有利于放松紧张心情。精神准备除了要凋整好情绪外，也可以适当做些“幻想式的应考法”测试，暗示自己能够沉着、成功地通过考试。还应熟悉到考点的行车线路，考场所在的学校、楼层、教室，考场位置和自己的座次、编号甚至厕所的位置。看考场后，心里不断暗示自己：我的座位真好，我一定能正常发挥。这些准备工作都能缓解怯场心理。 
    症状四：精神难以集中，总是走神，容易被外界的刺激所吸引。 
[处方]当注意力集中得不是很好时，最好先放松一下而不是拼命地去看书，适当放松一下再回到桌前看书时，会发现你的注意力比没放松前强很多。有些考生复习得很累了，在有厌倦心理的情况下，注意力就难以集中。这时应该调整自己的心态，做一些比较容易做的题目，不要做非常难或怪的题目，然后从易到难，精神状态会更好一些。 
    症状五：一紧张就想上厕所，在考场上也总想上厕所。 
[处方]这种现象是紧张造成的。考前几天若能每天闲侃、散步或娱乐一阵，保持心情愉快，有利于预防应考尿频现象的发生。同时控制饮水量，这对降低排尿频率大有帮助。在考试当天，早、午餐少喝或不喝饮品，少喝一点菜汤。考完后则可适量饮矿泉水，以供新陈代谢所需。另外，在饮食中适当降低含盐量，以免因口渴而饮水过多
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�  ——广州亚运会圆满落幕


广州亚运即将谢幕，随着中国女排以3-2惊天逆转韩国，金牌数量便停留在了199枚，这也创造了中国代表团征战亚运的金牌新高。本届亚运会，中国代表团狂揽199金119银98铜，高居金牌榜和奖牌榜的首位；韩国体育代表团则以76金65银91铜，位列金牌榜和奖牌榜的次席；日本体育代表团以48金74银94铜，排在金牌榜和奖牌榜的第三位。


 中国体育代表团共参与了27个项目的比赛，其中游泳狂揽24金16银14铜，展现出了不俗的水准；田径表现差强人意，却也贡献了13金15银8铜，射击得到21金13银11铜，跳水获得10金6银，举重获得8金2银1铜，体操获得13金7银1铜，乒乓球得到7金4银，羽毛球得到5金3银2铜，台球得到4金2银2铜等。


 其中袁晓超在武术比赛里，为中国代表团摘得首金；林丹(微博 博客)在获得亚运会羽毛球男单金牌后，也赢得了自己的全满贯；百米飞人大战里，飞人劳义帮助中国代表团首次获得该项目金牌，而在男子4x100米接力里，他率领的中国队在时隔20年后再度摘金；刘翔(微博 官网 博客)在男子110米栏的比赛里，以13秒09的成绩顺利摘金，实现了亚运三连冠；体操运动员眭禄和游泳选手唐奕，分别摘得4枚金牌，成为本届亚运会的多金王。


 此前的中国代表团，最高金牌纪录是1990年的北京亚运会上创造的，主场作战的中国代表团席卷183枚金牌。20年后的广州亚运会上，中国体育代表团以199枚金牌的成绩大幅度的刷新了昔日纪录。











何时见心理咨询员


当你在生活适应方面遇到困难，情绪低落缺乏动力，有意改善人际关系，面临职业选择与发展困惑，希望加深自我了解，学习方面遇到困难，情感、性方面遇到困扰……


想要倾诉的时候，欢迎你到兰州城市学院心理咨询室，我们将为你分忧解愁，帮你走出困惑，祝你健康成长，让你开心生活，替你保守秘密，愿成为你忠实的听众，做你的知心朋友。          


服务时间：1-7周 星期三（2：30-5：00）刘咏梅


                                                8-14周 星期一（4：10-5：30）李兰芳


                                                        星期二 （4：10-5:30 李兰芳


                                                15-19周 星期三 (2:30-5:00) 刘咏梅                  


                                               心理咨询中心地址：教学楼一楼心理咨询室                      


心理咨询网站开通欢迎您登陆浏览网址：


� HYPERLINK "http://www2.lzcu.edu.cn/dept/xlzx" ��http://www2.lzcu.edu.cn/dept/xlzx�


                                                       E-mail:xlsun_shine@163.com  














心理电影





心理学看点：强迫形人格 �《惊心动魄》（香港）  


《沙发上的心理医生》 


《灵异第六感》


《异度空间/ Inner Senses》 �《The Beach/海滩 (2000)》�　











