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■幸福课堂

无所适从 从原来紧张的学习中一下子放

松下来后，有些同学会出现一段真空状态。对

于一直被父母、老师推着走的学生来说，随着

压力的释放，会产生一种虚无、无所适从的感

觉。

建议应迅速调整目标，对未来有一个新

的规划，避免因迷茫而产生心理困扰。比如

主动去了解搜集心仪院校的招生信息或专业

信息，模拟志愿填报；锻炼自己独立生活的能

力，提前规划自己的大学生活。

过度补偿  连续上网、日夜颠倒、疯吃疯

玩、熬夜追剧，这大概是很多毕业生高考后的

真实生活写照。有些同学彻底放飞自我，沉迷

于网络，打破生物作息规律，常熬夜赖床，三餐

不定。

建议同学们跟家长或者同学一起做一个

合适的、循序渐进的减压放松计划。比如有兴

趣的娱乐活动和体育运动，游泳、踢球，看电

影、旅游等，丰富业余文化生活，还可以交到志

同道合的朋友。

悲观自责 有的同学因为没有发挥好而自

责懊恼，会反复回忆、寻找、品味本次考试中的

不足，放大痛苦的情绪体验，带来较强烈的挫

败感。他们否定自我，产生消极情绪或行为。成

绩不理想，就会对未来的人生感到绝望。

应放弃“高考没考好，人生 就完了”的

短线思维。及时调整自己的负面情绪，多与老

师或父母沟通，做好面对各种结果的心理准

备，保留自己的信心，允许自己暂时的倒退，要

懂得，有很多因素会使既定目标不能及时实

现，但可以“延迟”来满足。

焦虑抑郁 许多同学在考后会出现这种患

得患失的状况，尤其是那些平时学习成绩还不

错的考生。他们往往期待值比较高，但在等待

放榜的日子里，茶饭不思，由于不确定性而变

得焦虑。消极情绪十分正常。但如果焦虑的情

绪引起一些过度反应，就需要主动做一些情绪

调适。

看到这些情绪，告诉自己，“我的焦虑对高

考成绩并不会有什么影响”，并将这些情绪合理

地宣泄出来。接纳结果，而非给自己附加额外的

压力。给自己多一些时间和空间，抱抱自己，通过

多参加兴趣爱好活动、多和同伴师长聊天交流

等方式来舒缓过度紧张焦虑的情绪。

成绩公布前的心理调适
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最近看了一部心理学类纪录片《施图茨的疗

愈之道》，这部纪录片记录了精神科医生施

图茨和他的朋友兼病人希尔之间的对话。

在看这部纪录片的过程中，最让我印象深刻的是

施图茨所提到的一些用来改变生活和心理状态的工

具，尤其是提升生命力（life force）的方法——

一个人可以通过改变与自己身体的关系、与他人

之间的关系、与自己之间的关系来提升生命的活力。与

这三对关系相对应的三个具体实用的方法是：

去运动、去社交、去写作（通过写作来梳理与自我

之间的关系）。

在心理咨询的过程中，我也经常会从这三个方面

去考量来访者的心理健康状态，同时也会从这几个方

面入手为那些缺少活力的来访者提供建议：

  第一，去运动吧

规律的运动至少有三个方面的好

处：可以促 进我们的大脑分泌快乐因

子，从而在不知不觉间让我们的心情变

得更好；可以让我们在学习或工作的时

候拥有更好的精力表现，而不总是频繁

走神、昏昏欲睡；可以让我们在晚上拥

有更好的睡眠。比方说，昨晚我感觉睡

得很好，我看了下手机所记录的一天运

动步数为12691。

关于运动如何更好地改变心情，

我觉得以下三点很重要：第一，别让生

活变得太舒适。可以爬楼梯的时候就

不要坐电梯、可以骑自行车的时候就不

必开车、能步行出门吃饭的时候就不必

点外卖。第二，间歇性的运动胜过集中

性的运动。有时我会上了一天的课，但

我依然在找方法坚持运动，那就是充

分利用课间休息时间还有午饭后的时

间来回多走动一下。这种间歇性的运动

方式要比久坐一天然后狂运动效果好

很多。第三，养成运动的习惯。运动这

件事既然这么重要，那么养成习惯就

可以源源不断地享受它所带来的益处

了。现在我养成的习惯是，每天晚上坚

持跳绳600-800个，坚持一段时间之

后，感觉自己的身体状态真的要好很

多。

  第二，去社交吧

积极心理学专家马丁·塞利格曼在

《真实的幸福》一书中写道，“非常幸福

的人和一般人、不幸福的人之间最大的

差别在于他们有着非常充实丰富的社

交生活。”

如果你是敏感和内向的人，可以选

择和少数人建立深度的关系；如果你是

钝感和外向的人，那就可以选择和更多

的人建立丰富的关系。但无论如何，都

要保持一种充实的社交生活。

想要保持充实的社交生活，一定

要有向前一步的勇气，别总是一个人在

大脑当中想太多，例如“对方会不会觉

得我太唐突了啊”“万一打不开话题太

尴尬了怎么办啊”。很多时候，只要多一

些沟通的勇气，少一些对完美主义的苛

求，很多社交问题都会迎刃而解。

  第三，去写作吧

我的一个来访者，他几乎没有社

交，也很少运 动，但精神 状 态看 起 来

并没有那么糟糕。后来我了解到，他每

天都会发 好多条仅 自己可见的朋友

圈——其实他就是在通过写作的方式

为自己的糟糕情绪寻找出口。

其实，写作兼具情绪宣泄和情绪升

华的功能。一方面，我们可以通过写作

发泄自己压抑在心底的情绪，将那些莫

可名状的情绪具体化，然后释放掉；另

一方面，写作可以促进我们对一件事

情的深度思考，实现自我反思和自我成

长，从而将情绪升华为一种向上的力

量。

坚持写作，最大的收获之一，是加

深了和自己之间的关系、和自己成为了

好朋友、并有效地抚慰了心灵。


