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前言

　　就在&ldquo;教育部中小学心理健康教育指导委员会&rdquo;成立的那天，与会的一位朋友向我推
荐了陈老师的这本书。
随手翻来，一股清新之风迎面扑来。
在感叹陈老师的用心的同时，亦引发出自己的很多感慨。
　　我也是高考的过来人，并且因为志愿填报的阴差阳错，还曾做过一回复读生。
回想起曾经沧海的岁月，倒也没有那么多痛苦与迷茫，感觉更像是陈老师书中的第四辑&ldquo;感谢高
考&rdquo;中所说的一样，是一段给我人生带来许多历练的日子。
而今的社会，高考就像是罩在所有学生、家长、老师，乃至学校头上的紧箍咒，让每个人都如履薄冰
，小心翼翼，且由此而引发了越来越多的教育、社会等问题。
甚至听说，因为高考，不少地区的学生家长自发组织交通疏导队，并对考场周围进行交通管制。
我能理解这些家长的苦心，也感动于所有与高考有关的人士对高考的忘情投入。
而理性却不容我止于感动、沉溺同感，理性更多地在促使我不断拷问自己：高考的意义何在？
只有回答了这个问题，才能和家长、学生分享如何应对高考。
　　无疑，高考意味着一段学习生活的终结。
在过去的这段岁月里，学生所学是迈向社会、成为成熟个体的基本知识和本领。
这段生活的顺利通过意味着告诉学生：从此，你们可以开始独立生活。
此外，高考还是在这段学习生活终结时的一次选拔。
通过这次选拔，有潜能的学生就有机会进入更高一级的学习，而使自己未来的人生道路可能站在一个
相对更高的起点上（注意：仅仅是&ldquo;可能&rdquo;）。
几乎所有的学生、家长，包括老师和学校，显然看重的是后面的选拔，而没有关注前面人生基奠的作
用。
也正因为此，失去平衡的高考，被人为地附加上了无数的意义、作用和重要性，高考就在每个人心中
变得沉甸甸起来，以至于让人无法承受&hellip;&hellip;这就成为了无数陈老师们工作的基础。
　　而事实上，走过高考的人，很多年之后再去回顾，会发现高考的成败和未来的成就之间的关联已
经越来越小。
也就是说，很多通过高考线，甚至考上那些令人瞩目的一类学校的学生，其在高校的表现以至未来的
人生都很平平；而另一些高考表现平平，甚至未能如愿的学生，多年之后却在自己的人生路上写出了
辉煌的篇章。
如今高校毕业生就业难而职校学生却被抢爆的现象，也是一种警示。
究其原因，我认为，决定人生成败的是一种叫&ldquo;素质&rdquo;的东西，而不是成绩。
人生的坎儿有很多，高考只是其中之一。
面对高考，如果每个人的关注点在于&ldquo;历练&rdquo;，通过高考而使学生的素质得以提升，有点
类似于&ldquo;快乐足球&rdquo;的提法，同时，关注高考对人发展的本质问题的影响和作用，那么高
考对于人生的意义则会深刻而长远得多。
如果，高考被定义为就是未来，简单地将高考和未来之间划上等号，那么成王败寇的思想自然成为主
宰，何谈&ldquo;高考&rdquo;之后的发展呢？
鉴于此，我很欣赏，书中开篇陈老师带领考生一起去澄清&ldquo;对&lsquo;我&rsquo;而言，高考是什
么&rdquo;的问题；而在书的最后，又将这一问题定位在了&ldquo;感谢高考&rdquo;。
　　这本书是陈老师10年工作实践的结晶，整本书主要沿用了&ldquo;价值澄清一情绪疏导一定位问题
一对症下药&rdquo;的思路，不但列举了大量生动鲜活的案例、故事，而且还无私地分享了笔者多年来
成功实践的做法，读起来不仅有趣，而且有用。
从书中，我看到的是一个执著前行的开拓身影，一颗与学生同喜同忧的拳拳爱心，还有一枚永不停止
思索的智慧头脑。
也正因为有了像陈老师这样辛勤耕耘的一线工作者，我国的中小学心理健康教育事业才会真正在学生
、老师和家长心中生根、开花、结果。
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　　为此，向所有的陈老师们表示感谢并致以敬意！
　　教育部中小学心理健康教育专家指导委员会秘书长申继亮　　2008年3月24日于北京师范大学　　
（申继亮：北京师范大学心理学院教授、博士生导师）
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内容概要

　　《高考心态决定成败》是作者10年的理论研究和实践经验的总结，专门针对高三学生及其家长
的&ldquo;高考失衡&rdquo;而作，并结合具体案例，由浅入深、由表及里地进行分析，看似对考前心
态的调节，实则是对人生的深刻感悟。
从&ldquo;考试哲学&rdquo;这样的高度认识到&ldquo;高考和呼吸&rdquo;、&ldquo;我考试中问题很
多&rdquo;这样具体的可操作的技巧，再到&ldquo;讨厌的高考&rdquo;、&ldquo;迷茫的高考&rdquo;
、&ldquo;焦虑的高考&rdquo;和&ldquo;感谢高考&rdquo;情绪转变的过程，给考生及其家长提供了一套
行之有效的考前心理分析和建立必胜心态的具体方法，可用作高考前的稳定心态、减压疏导和信心再
造。
《高考心态决定成败》具有互动性、实用性和独创性。
　　《高考心态决定成败》最适合高中学生及其家长阅读，也适合高中班主任和心理老师阅读并使用
。
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作者简介

　　陈艳萍，女，四川人，研究生学历，成都七中专职心理学教师。
多个社团组织及传媒机构特约专家。
曾率先在成都市中学引入&ldquo;中学生心理危机干预机制&rdquo;，首建&ldquo;小组协作教学&rdquo;
模型，开创了&ldquo;&lsquo;1+12&rsquo;心理健康教育&rdquo;模式。
陈艳萍从事青少年心理教育研究工作十余年，致力于青少年心理健康教育及其理念的传播，成果丰硕
。
过去10年中，约为3万名全国各地中小学一线教师和中小学生进行咨询或演讲。
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书籍目录

第一辑  &ldquo;对厌&rdquo;的高考&mdash;&mdash;我眼中的高考高考是什么&ldquo;讨厌&rdquo;的高
考我的高考&ldquo;情绪晴雨表&rdquo;高考让考生&ldquo;生病&rdquo;高考让家长&ldquo;生病&rdquo;
高考让老师&ldquo;生病&rdquo;第二辑  &ldquo;迷茫&rdquo;的高考&mdash;&mdash;考生故事我担心别
人超过我考试过程中问题太多怎么办启动你的自我修复功能&mdash;&mdash;应对高考&ldquo;灵性缺
失&rdquo;为什么我努力了，成绩却上不去我太不自信藏在高三的玫瑰探索我的高考原动力我预计的高
考分数我的变化总比计划快数学，我好怕你我是复读生附录：2004年&ldquo;高考无阻碍&rdquo;8小时
学生团体辅导实录我在七中参加的团体心理辅导第三辑  &ldquo;焦虑&rdquo;的高考&mdash;&mdash;家
长故事&ldquo;儿子&rdquo;还是&ldquo;面子&rdquo;&ldquo;减压&rdquo;还是&ldquo;加压&rdquo;如何
应对高三引发的家庭&ldquo;地震&rdquo;家长应该了解的高三孩子的心理危机如何陪伴高三的孩子高
三家长&ldquo;恐高症&rdquo;的自我疗法附录：&ldquo;让我们共迎挑战&rdquo;高三家长团体辅导实录
第四辑  感谢高考&mdash;&mdash;我的考试哲学我心目中的高三／仪式你有自己的放松技巧高考和呼
吸磨刀不误砍柴工&mdash;&mdash;重视高三心理状态调整压力和动力&mdash;&mdash;建立自己的支持
系统人生的弯路&mdash;&mdash;了解适合自己的专业假如今天高考感谢高考跋一：那些远去的日子跋
二：一路上有你跋三：感谢
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章节摘录

　　第一辑　&ldquo;对厌&rdquo;的高考&mdash;&mdash;我眼中的高考　　2.&ldquo;讨厌&rdquo;的高
考：　　&ldquo;中国的教育体制太不合理，高考也不合理，我受到高考的残害，几个小时的考试，并
不能反映一个人的能力。
我为什么要高考，社会凭什么控制我&hellip;&hellip;&rdquo;　　前段时间，我的咨询室里来了一个对
高考愤怒不已的男生。
如果&ldquo;高考&rdquo;是一个人的话，他恐怕早已抓起一块石头，和&ldquo;高考&rdquo;打架去了。
　　有一次，我到一所农村中学去进行讲座，站在演讲台上，还没开讲，只说起上面这位&ldquo;拷
问&rdquo;高考的男生的话，借机叩问了一句：&ldquo;为什么要高考？
&rdquo;台下的同学仿佛遇到知音，掌声热烈，我倒是明白，在这份情绪上，那么多同学拥有同感和共
鸣。
　　还有一次，我到成都市一所学校去调查，有两个学生对高考的看法不约而同的类似，让人印象深
刻，也让很多同学捧腹不止，为那个紧张的时段增添了不少笑料。
A班的A同学写道：高考在我眼里像一砣屎；B班的B同学说：高考在我眼里像一条恶心的虫。
　　这是两个爱憎分明，善于表达内心感受的同学。
更多的同学心底只是隐隐的烦躁，或是想来不爽，心中淤塞。
　　在有的同学看来，如果&ldquo;高考&rdquo;是一个人，我们不知道有多讨厌他，最好我的生活里
没有这样的人，如果实在没办法，最好千万别遇见他。
可是，对于很多同学来说，他是经常要想到&ldquo;高考&rdquo;，也将要碰到&ldquo;他&rdquo;的。
这种情绪很像我们的生活，有一个人你就是不喜欢，可是你知道，你经常要见到他，还不得不和他打
交道，这种讨厌的情绪，真让人烦恼。
　　你讨厌他，他也未必喜欢你，于是你后来发现，你的很多精力都花在了&ldquo;讨厌&rdquo;这种
情绪上面了。
而且，你无处发泄，因为他并没有招惹你，到后来，你发现你成了自己跟自己叫劲。
　　你开始告诉自己，不要这样，没有用，生活还是要过，不要去想了，于是你不知不觉进入麻木状
态。
　　当然，也有相反的例子，比如，我记得一个脸色发暗的女同学，她总是叹气，用她的手支撑着疲
惫的脑袋。
在她那儿，没有一点&ldquo;讨厌&rdquo;的情绪，只是她的心里反复有一种担心：要是考不上好大学
，便找不到好工作，找不到好工作，我这辈子就惨了。
无论我怎样告诉她，这样的逻辑不一定正确，她总是不信，仿佛一个身在漩涡的人，不理睬你伸过去
的手。
　　她不知被谁下了&ldquo;魔咒&rdquo;，成了一个没有感觉的人。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　《高考&middot;心态决定成败：心理老师陪伴你的高考路》贴近学生实际，符合学生的内心想法
，许多对策具有可操作性，且文笔生动，图文并茂，师生互动，家长孩子共读，令人耳目一新。
　　浙江省心理健康教育特级教师　钟志农　　生命的旅行有健康的心理相伴，让你感觉处处风光无
限好。
《高考&middot;心态决定成败：心理老师陪伴你的高考路》则像一份营养丰富且易于消化吸收
的&ldquo;高考&rdquo;心理自助餐，能帮你领略到更精彩的风光。
　　成都市卫生局副局长心理学博士　　刘培毅　　陈老师的这《高考&middot;心态决定成败：心理
老师陪伴你的高考路》无论对学生还是家长都具有特殊的作用和意义。
它可以帮助学生更健康、更快乐地成长；可以促使家长更科学、更有效地教育子女。
　　全国中小学心理健康教育专业委员会常务理事　王志坚　成都市第七中学党总支书记　　乘物以
游心，陈老师引导我们看到高考的实质，这是我认为最难得的地方。
　　成都市锦江区教育局副局长　张军　成都七中育才学校校长　　实践和理论结合，从高考中领悟
人生哲学。
在全国中小学的实用性心理学书籍中，我认为这是值得留意和关注的一本。
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