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■幸福课

高考顺利结束，中考马上来临。我们该如

何与诸多情绪好好相处，在压力氛围中从容应

对，以平常心应对大考呢？

考前

排除负面情绪

同学们在考试前要尽可能地避免负面情

绪的影响，如紧张、害怕、焦虑等。可以尝试通

过一些放松的方法，如深呼吸、做瑜伽或中轻

度的锻炼，放松心情，让自己进入一个更加平

稳的状态。

积极自我暗示

心理暗示有着强大的力量，积极的自我

暗示能唤起人良好的情绪，提升信心，激发潜

能，更有利于发挥。面对考试，我们可以使用这

样的正向语言：我已经准备得很充分，一定可以

好好发挥的；紧张是正常的，没关系，做个深呼

吸，放松；这次考试，没有问题，我很有信心。

考中

舌尖效应

在考试中我们可能会存在知道一些题目答

案但是一时想不起来的情况，而事后这个答案

又脱口而出，这种现象就是“舌尖效应”。如果遇

到这种情况，我们可以把卡住的题目先搁置起

来，放松自己，深呼吸，让自己从“想不起来”的

混乱中先挣脱出来，待情绪稳定后思维自然就

会流畅。也可以先解决其他问题，待这种抑制现

象消失后，需要的知识往往会自然呈现。

关注下一场

一场考试结束后，请尽快忘记上场考试

的得失，更不要和别人对题目，或者回味哪些

题目没有做对。要放得下，关注当下，调整好心

情，集中精力来积极准备下一场考试。

考后

合理休息，调整生活节奏

考试结束后，你非常想要过“无拘无束”

的生活，很容易打破已有的生活规律，甚至与

考前的作息时间完全颠倒，这种逆转对身心的

伤害很大。因此，请同学们牢记八个大字：“放

纵有边，松弛有度”，尽早回归有规律的生

活，健康快乐地度过考后时光。

客观对待分数

有考试，就有分数，有分数，就有高低。分

数出来后应该做的是：坦然对待，客观分析，冷

静思考，处变不惊。分数并不能决定一个人的

成功，关键是看后面的努力方向和发展水平。

考前考中考后……
这份心理秘笈请收好
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周一上学的路上，儿子皱着眉头对

我说：“还有好久才能到周末啊！”

我能理解他的感受。他特别渴望

周末的到来。因为周末就没有那么多的

作业，可以好好去玩了。

这其实和有的打工人在上班的时

候总是盼望着周末的到来是一样的道

理。想到这，我没有急于否定孩子的感

受，而是对儿子说：

“周末是一个两天的假期，其实

我们也可以在周一到周五的每天晚上

都安排一个微型的假期——就是安

排一个专门的时间段，全神贯注地玩

上半个小时，带着放假的心情。比方

说，今晚写完作业之后，我可以和你一

起玩昨天刚到的那个新玩具。”

儿子眼睛一亮，说道：“对！今晚

写完作业后，我要 玩半个小时的玩

具。”说完后，儿子开心地走进了校门。
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每一天，对我们来说都是珍贵与

独特的。所以说，别总盼着周六周日休

息，周一到周五我们也可以给自己安排

一个微型的假期。

对我个人来说，每天晚上吃完去

扔垃圾的时候，顺便围着小区溜达一

圈，通常是我一天当中最为放松的时

刻。这个大概15分钟到20分钟的放松

时刻，就是我的微型假期。

要知道，周一到周五存在的意义，

并不仅仅是为了换取周六周日的休

息。在每一天的时光里，我们都可以设

计一个精致的休闲时光。

我的一位来访者最近在复习雅

思考试，每天都要在图书馆坐一天。他

说道，复习雅思考试对他来说非常重

要。但是每天早上起床的时候，他都会

很挣扎，因为内心会想着非常辛苦、疲

惫的一天，正在等着他呢。

我和他分享了每天给自己设置

一个微型假期的建议，于是他开始尝

试每天晚上去看一会儿好玩的综艺

节目来作为对自己的奖励。这样在一

天开始的时候，他就多了几分动力。毕

竟，晚上有一件好玩的事情在等着他。

如此一来，每一天都变成了一场

有趣的闯关游戏——既有学习的拼搏

努力，也有休闲时刻的小小奖励。
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休闲也是一门重要的学问，每个

人都需要花时间去打算和学习，才能

让每一天都拥有心灵休憩的机会。下

面，我想和大家分享一点心得体会。

第一，提前计划，准备一个休闲

清单。不要等到突然空下来的时候

才去想——接下来我该如何放松自

己？这件事情应该提前计划和打算

的。我在手机上专门建了一个休闲清

单，遇到想要看的小说和电影，就会

及时加入到这个清单里。这样等到有

时间的时候，就马上可以进入到休闲

的状态。

在家的时候，如果留给我休闲的

时间非常短，比方说只有十分钟的时

间，我会选择和儿子玩一会儿。这样既

能增进父子间感情，又能很好地放松

自己。

第二，别怕麻烦，努力休闲才能放

松身心。如果害怕麻烦，人就很容易在

休闲的时候玩手机。但是，漫无目的地

玩手机、刷短视频并不能让大脑得到

充分休息。要想真正地放松身心，就要

付出一定的努力，例如看书、运动、下

棋、爬山等，做这些有挑战的事情，才

会更加容易体会到身心合一的愉悦

感。

第三，活在当下，每天都值得用心

对待。另外，我们还要尝试在每一天当

中寻找乐趣。比如，我参加了学生举办

的一个心理减压主题活动，做了一点手

工，当我全身心投入其中的时候，感觉

特别好。

如果我们总是活在未来，那么即

使身处假期，也依然会感到十分 焦

虑。如果我们能够活在当下，那么随时

随地都会让心灵得到休憩。
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