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公益助学子，专业做保障

2017 年 3 月，石家庄市未成年人心理维护中心作为省会最大的未

成年人心理维护公益机构，联合石家庄整合心理咨询中心启动了“高

考心理帮”：一是开通了中高考心理热线 86961313、88891909；二

是开通了每周一次的中高考微课；三是通过微信面向家长提供网络答

疑；四是启动入校咨询，为有考前心理调整需要的学校送课上门；五

是开放“千聊”平台，未能及时收听微课的随时可以打开千聊复听。

参加的方式也是亲民得很：扫码即可加入；参加的费用也低到了极点：

免费。为什么呢？因为这个中心的后台巨大。

石家庄市未成年人心理维护中心成立于 2007 年 4 月 3 日，石家

庄市委宣传部、省会文明办和石家庄市教育局三家党政机关是她的政

策保障，而石家庄心理咨询师培训中心和石家庄整合心理咨询中心则

是她的专业支撑。

她的专业领头人是应用心理学博士、国际心理分析师候选人、中

国精神分析专委会委员马宏伟，他是石家庄市心理健康教育的重要推

动者之一，也是中美、中欧等国际精神分析连续培训项目的中方讲师。

教育系统的心理咨询师以及社会上做得比较规范的心理机构多数与他
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有关或出自他的门下，他推荐到中德、中挪、中美班等国际合作项目

的学员已经成为石家庄心理咨询与心理治疗界的骨干，他邀请著名专

家来石开办的“本土精神分析”“本土家庭”以及荣格分析心理学和

“整合沙盘”等系列课程，使得“整合心理”成为了这些重大国际项

目的生源基地。

马宏伟博士所管理的石家庄心理咨询师培训中心是石家庄市心理

健康教育的“功勋单位”，也是心理咨询师国家职业资格培训的首批

授权单位；而他领导的石家庄市未成年人心理维护中心则是石家庄市

心理健康教育的“突出贡献单位”，他所创办的石家庄整合心理咨询

中心承担了未成年人心理维护工作专业督导与志愿者培训任务。石家

庄市未成年人心理维护三级体系的创建与促进，连同承办中央文明办

有关心理辅导骨干培训的观摩任务，也与他所带领的团队有关。他所

创办的“中国传统文化与心理治疗论坛”已开办四届，2018 年将迎

来第五届，而且这个论坛比国家行业协会早了四届。

交代这些背景，只是为了重点说明一下“高考心理帮”的意义：

它既是政府为民办实事的继续，也是一批心理学人公益精神的传承。

承接市委宣传部、省会文明办和市教育局“心灵课堂”的公益讲学项

目以及入选“燕赵大讲堂”专家，这些背景都只是在讲述着一个“为

了让更多的人过上不可逆转的好日子”的美好承诺！“高考心理帮”

只是他所带领的一批充满着爱心与智慧的心理学专业志愿者团队学

习、成长路上“不忘初心、砥砺前行”的一个映照！

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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出手要及时，帮人要帮心

高考，无疑是每个家庭的一个重大转折性事件，更是每个学子人

生道路的关键性抉择。尽管我们说“条条道路通罗马”，但在通往职

业发展的选择中，高考毕竟是一条官方认可的“光明大道”，每位学

子、每个家庭必定会竭尽全力为之奋斗。

只是，在这个“全家总动员”的家族运动中，总免不了有些家庭

或个人“用力过猛”，致使高考前一段时间累积过多的焦虑，这种焦

虑如果在考试的时候爆发，就会使考生马失前蹄，遗恨终生。

“整合心理”一直把“让更多的人过上好日子”作为自己的服务

理念，在业界口碑甚佳；同时他们作为心理学应用的航母之一，二十

多年来建立起了良好的服务社会的信誉和专业。因此，无论是从为社

会贡献一己之力的大爱热忱，还是从帮助中高考家庭顺利渡过难关的

专业能力来说，他们都愿做此事，堪做此事 !

历年中高考期间，“整合心理”都会做一些考前辅导工作，或

者安排讲座，或者安排热线，或者安排咨询，二十年来坚持不懈！

2017 年，借助现代化的科技——微信，开办了“高考心理帮”，每

周一次面向中高考的家长提供微课辅导，受益者达数万之众。之所以

选择家长作为帮助对象，是因为家长对孩子中高考的关注程度超过了

中高考学生本人所能承担的压力，或者说家长的关注程度已经超过了

可以帮到孩子的程度，不但促进不了孩子学习，反而形成了压力，而
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这个压力往往会破坏考生的学习状态。所以说许多时候家长们是帮不

得法。基于这种情况 ,“整合心理”决定择其需而为之。

非常幸运的是，“高考心理帮”的答疑人是“整合心理”的当家

人——整合心理咨询中心主任、石家庄市未成年人心理维护中心主任

马宏伟博士。他在培养了数以千计的心理咨询师的同时，仍然保留着

那份对未成年人及其家庭进行扶助的热忱，亲自担纲答疑讲师，将他

二十余年的心理学经验、理论与实践结合起来奉献给有需要的家庭。

而为家长们提供维护服务的，也全部出自在中德、中美、中挪以及本

土班受训的优秀心理咨询师，由这样一个具备专业品质与能力的团队

共同来完成这项助人事业，多了几分可靠与坚实。

写进书里的，一定要有用才行！

“高考心理帮”主要从四个方面入手：开热线、听微课、巧答

疑、送上门。活动启动后，直接受益的学生、家长及班主任人数达到

15000 人左右，本书选择了 158 个比较有代表性的问题进行解答，主

要涉及考前家长陪伴孩子的注意事项、学生考试焦虑、身心、注意力

不集中、过往经验的影响、青春期恋爱等六大类问题，针对家长和班

主任反映的各种问题，专家、咨询师给予专业的解释和引导，帮助家

长和班主任更好地理解和陪伴考生，帮助其顺利度过中高考这一特殊

时期。

在所选择的 158 个问题中，考前家长提问或需要被帮助的问题有

49 个，占到所有问题的三分之一；其次是考试焦虑和身心反应，都
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超过了 20% 的比例；注意力和过往经验的影响等问题虽然不是很多，

但因为涉及学习效率与方法，所以单列出来；而恋爱虽然呈现的比例

不高，但是现实中却并不少见。因此我们把在中高考心理帮中呈现的

问题做了简要统计和大致分类，以方便家长查阅并获得一些启发和帮

助。附表如下：

分类 问题数量 所占比率

考前家长辅导 49 31%

考试焦虑 36 23%

身心反应 32 20%

注意力 24 15%

过往经验影响 14 9%

恋爱 3 2%

总计 158 100%

另外，在成书结构上，本书提供了一个“整体 + 局部”的导读，

第一部分整体介绍本书的由来以及重点内容，局部集中对回答的问题

进行心理解读。第二部分是马宏伟博士撰写的几篇与中高考相关的文

章，仍然以精神分析的视角，重点体现了“关系”，既是核心内容，

也是化繁为简，更易操作。第三部分就是集中解答问题，而问题的分

类，则根据家长提问所占比例来逐一呈现。第四部分是附录了两个自

评量表：焦虑自评量表和抑郁自评量表，供家长或考生自测。若查出

情况失衡，即请致电整合心理咨询中心：85852216 或者未成年人心

理维护中心 88891909，收听微客则请加入“整合心理”微信公众号。
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内容，不妨这样读

这部书，是面向中高考家长的，以马宏伟博士二十余年的心理学

经验而言，选择家长作为辅导对象，是基于以下原因：

一、基本观念

本书所秉持的观点是“天性观”，即每个人都有能力或潜在的能

力做好自己能力范围之内的事情。在此基础上，接受外界各种力量的

影响，或增进自己的思想和能力，或阻碍自己的思想和能力。所以，

把握属于每个人自己的“天性”，选择合适的增进的思想和力量，是

本书努力之处。

二、重要节点

（一）高考，是检验教育成果的关键。家长近二十年的教育水平

将在此展现。所以，无论家长如何开通或放得下，这一“被检验”的

时刻还是会不知不觉地影响到家长对考生的态度，多一双心理学的眼

睛，会看得更清楚、更长远。

（二）高考，是评价对孩子的责任心的时刻。任何心大的家长都

逃不脱一个对心灵的拷问：你对孩子负责任吗？生为父母，二十年的

养育虽然并不能全然因为高考而定论，但是孩子能不能进入一所理想

的大学，有时候真的是在拷问家长这二十年的“责任”尽到了没有。

用心理学的尺子量一量，或许多一份清晰与客观。

（三）高考，是孩子决胜未来的关键一战。任何家长都想在这个
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时候只做对的不做错的，只帮正忙不帮倒忙，但是以自己教养孩子

二十年的经验而言，有没有“拉倒车”的时候？有没有和孩子“拧着

干”的时候？有没有说不通的时候？如果没有，那恭喜您了，此书对

您没有什么大的意义；如果有，或许可以帮您一臂之力！

以上的意思，无非是想说家长对孩子或考试的关注，在某种程度

上能帮到孩子，但也有可能会限制孩子，本书的核心目的就是让父母

学习如何帮孩子帮到点子上。

余下的，就是怎样来读这本书了：

一是找相似。根据目录中列出的问题，搜索出跟自己情况相似的

文章来读，更有针对性，不必全读，也不必看了书中列举的现象或问

题来寻找自身的问题 ， 尽量不要把问题泛化，也不要把自己或考生

“问题化”，也就是不可以把“问题”当作一个标尺来寻找问题，这

是方向性的错误。找相似，是寻找生活中与书中所列问题相似的现

象——把“问题”转化为“现象”来看，本身就是一种极好的减压。

二是找规律。根据目录描述的问题和老师的回答，寻找自己跟孩

子交流中的问题或现象，看看那个规律是不是跟自己生活事件相同或

相似，相同的基本可以拿过来借用；不同的，列出不同之处，加以思

考、比较，再探索。好的规律、起到积极作用的规律继续使用就好了，

而那些只能起破坏作用的规律是需要修正的。找到破坏性的规律，就

接近了问题的解决。

三是找本质。用一个特殊语言——“客体关系”来描述这对熟悉

的关系：我们把学习的主体定位为学生，把学习的客体定位为家长和

老师，保持一个基本的主客体权利比例——主体权利占到 80% 以上

是合适的。低于这个标准时，父母或老师的介入就过多了，学生本人

的主体性就被侵犯了；高于这个标准，学生本人的主观能动性就能得
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到更好的发挥，也能够很好地听取家长和老师的意见；如果学生的主

体权利达到 100% 呢？会出现两个极端：一个是满满的自信，完全自

主；一个是极端的自我，走向偏执。后者往往会产生更大的心理困难

或障碍，需要进行专业的心理治疗。

四是找办法。本书所提供的解决办法集中在亲子关系上，理论依

据以精神分析客体关系学说为主，重点看关系双方彼此的影响程度与

规律，也就是谁是学习的主体，谁是学习的客体，谁应该在学习上起

到主要的作用，谁应该是处在辅助的地位，从而帮助家长选择好的关

系模式和互动模式，进而改善或改进考生心态与心境，考取好的成绩。

感谢在“高考心理帮”活动开展期间做出各项努力与奉献的工作

人员：孟玉杰、杨延培、赵丹、邢伟超、梁佩玉、邸梦娇，他们既很

好地完成了答疑群的管理与维护，也非常及时地把录音转换成文字并

完成修改与微信发布。耿书兰老师做了整体书稿的整理与修改，在此

一并感谢！

最后声明：本书不是一本百科全书式的成长指导，而只是一本针

对高考问题的答疑手册，只针对当时提出的问题进行回答，也只能对

家长提出的问题给予参考性的意见或建议，回答问题的视角也集中在

最核心的“关系”上，其他方面的影响暂时忽略。如此，突出问题的

“主要矛盾”更便于问题的解决。如涉及具体问题，可直接选择正规

的心理咨询机构进行规范的专业询问。

编者

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



简话高考

一、高考的影响因素… …………………………………… 3

二、“考中”和“考高”：《道德经》对考试的提醒… 15

三、中高考前，家长需要这样做… ……………………… 17

四、划向手腕的刀片，划伤了谁的心？

——如何避免由考试引发的焦虑与创伤… ……… 19

五、“考不好对不起我妈妈”

——考前别传递这样的负能量… ………………… 21

六、孩子，需要妈妈时告诉我… ………………………… 23

七、考试焦虑的七大焦点… ……………………………… 26

八、面对焦虑，你要说给自己的几句话… ……………… 28

九、高考，是关系的考验… ……………………………… 30

十、高考，是一次旅游… ………………………………… 33

十一、考前的自杀图像… ………………………………… 36

目　录



2 高考心理帮——破解高考焦虑 158 题

“高考心理帮”问答录

第一单元：有关考试或复习状态的问题（1 ～ 49）… … 41

单元导读… …………………………………………… 41

考前家长焦虑心理学解读… ………………………… 43

问答录… ……………………………………………… 46

第二单元：焦虑问题（50 ～ 85）………………………… 90

单元导读… …………………………………………… 90

考试焦虑的心理学解读… …………………………… 92

问答录… ……………………………………………… 96

第三单元：身心状态（86 ～ 117）… …………………… 137

单元导读… …………………………………………… 137

心身疾病的心理学解读… …………………………… 139

问答录… ……………………………………………… 142

第四单元：注意力不集中（118 ～ 141）………………… 178

单元导读… …………………………………………… 178



3目录

注意力不集中现象的心理学解读… ………………… 181

问答录… ……………………………………………… 184

第五单元：经验对人的影响（142 ～ 155）……………… 212

单元导读… …………………………………………… 212

经验对人的影响的心理学解读… …………………… 214

问答录… ……………………………………………… 217

第六单元：青春期恋爱（156 ～ 158）…………………… 236

单元导读… …………………………………………… 236

青春期恋爱的心理学解读… ………………………… 238

问答录… ……………………………………………… 241

附表

焦虑自评量表… …………………………………………… 249

抑郁自评量表… …………………………………………… 253



简话 高考





3简话高考

（一）高考，考的是心态和境界

考生的心态和境界，是考生本人对自己以下三个方面的“允许”

的程度：可不可以考好？允不允许考好？要不要考好？

1．可不可以考好

这是一个是否被授权的问题，是对结果的不确定性的疑问，或者

说这是一个过往曾经不断被阻断或不断被决定的重复，也就是说有这

个疑问的前提是曾经不断地被决定或被改变。这意味着他的权利并没

有掌握在自己手里，而是被其他人掌握着，而且自己曾经的决定也经

常会被改变——被别人改变。

这是一种“权威与服从”的关系，长期在这种关系模式下成长的

人形成的思维特点是在做任何稍稍大一点的决定的时候，总是会不由

自主地询问“可不可以”，有时候这个询问是在潜意识中发起的，有

时候它表现为迟疑、退缩、紧张、不确定等。

这种问题常见于权威型的家长，或者控制型的家长，以自己的生

活经验或者思维为标准，强迫或无意识强迫孩子服从自己的指令；甚

至也见于某些分裂型人格之中，比如意识层面非常清晰地知道要让孩

子自主，但具体做事的时候，总忍不住地拿出一个比孩子“好”的方

法或计策来取代孩子的尝试，事实上是抹杀了孩子尝试生活的天性。

这种关系模式下长大的孩子，往往在内心中有一种无价值、无意

义感，或者不知所学为谁的感觉，学习动力不足、方向不明确、磨蹭、

一、高考的影响因素
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