
分析
“ 撞 钟 式 ”学 习 状 态

就是看起来在学习，其实

并 不 专 注 ，学 习 效 率 很

低 。 案 例 中 的 小 费 就 属

于这种状态，学习的时候

总是注意力不集中，做一

些 与 学 习 无 关 的 事 情 进

行拖延，导致自己很晚才

能 睡 觉 。 为 什 么 孩 子 会

呈 现 出“ 撞 钟 式 ”学 习 状

态 呢 ？ 很 多 时 候 是 由 于

孩子没目标没梦想，导致

学 习 动 力 不 强 。 再 加 上

离 校 学 习 时 没 有 了 老 师

的 督 促 、同 伴 的 竞 争 ，身

边 又 出 现 了 很 多 诱 惑 自

己 的 事 物 ，如 果 自 控 力

不 强 ，就 很 容 易 分 心 ，注

意 力 不 集 中 ，学 习 效 率

低下。

对策
设定目标

设定远大的目标，可以

是高考要考上什么学校，报考

什么专业，未来要从事什么工

作。接下来，引导孩子将大目

标分解为几个小目标，与孩子

共同商议如何逐个去实现每

个细分目标。在这个过程中，

家长可以进行监督与鼓励，帮

助孩子找到实现目标的路径

和方法，再落实到每一天。家

长可以跟孩子一起列出每日

时间规划表，完成一项划掉一

项，每天结束后，孩子如果完

成了全部计划，会很有成就

感。当孩子体验到实现目标

的成就感，就会更愿意去付诸

行动，更加有动力去实现自己

的目标。

坚持正念
有研究表明，正念是可

以训练大脑，增强意志力

的。家长可以让孩子在每

天做作业或是开始学习任

务之前，先进行正念练习，

让注意力更加集中，再开始

完成学习任务。正念其实

很简单，只需要我们把注意

力放在呼吸上，专注于此时

此刻，去观察当下的呼吸。

立即行动
对于很多人来说，自主

学习的最大阻碍在于难以开

始。家长可以帮助孩子用身

体的行动带动大脑的变化，

克服拖延。鼓励孩子从选择

一个最容易实现的简单动作

开始，例如翻开书本、拿出纸

笔开始写字。家长也可通过

行为示范，和孩子同步进入

工作、学习状态，陪孩子一起

面对畏难情绪或是拖延行

为。提醒孩子万事开头难，

做一件事最困难的部分往往

不是过程中遇到的挑战，而

是真的开始去做这件事。所

以当身体开始行动起来时，

大脑就逐渐被唤醒了以往的

链接，慢慢就能重回规律的

学习状态了。

正向激励
自控力的提升是一个

由主动控制变为习惯的过

程，而正向激励会强化孩子

主动控制的行为。在学习

的时候，家长可以在孩子完

成一个目标后，适当给予孩

子一些正向反馈。这样，能

激发孩子的行动力。

隔绝诱惑
孩 子 居 家 学 习 期 间 ，

身 边 会 有 很 多 诱 惑 和 干

扰其学习的事物，例如手

机 、电 脑 、游 戏 等 。 这 时

候 家 长 可 以 跟 孩 子 一 起

商 量 一 下 如 何 隔 绝 这 些

诱惑。另外，有神经学家

发现，10 分钟能在很大程

度 上 改 变 大 脑 处 理 奖 励

的方式，因此家长可以在

孩 子 即 将 面 对 上 述 诱 惑

前 安 排 10 分 钟 的 等 待 时

间。在 10 分钟之内，让孩

子时刻想着长远的目标，

以 此 抵 抗 诱 惑 。 比 如 在

孩子想玩游戏的时候，让

他等待十分钟，想想玩游

戏的目的是什么，是为了

放 松 、缓 解 压 力 ，然 后 让

孩 子 去 想 放 松 和 缓 解 压

力 有 没 有 更 加 健 康 的 方

式 ，比 如 锻 炼 ，这 样 孩 子

就 有 可 能 抵 抗 住 玩 游 戏

的诱惑了。

开卷有益
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父母的意识是教育最大的

瓶颈，如何帮助高三的孩子准备

好大学乃至工作以后的知识和

能力，更好的迎接和面对未来，

是父母需要认真思考的问题。

本书中16个成功习惯、7大领域

36 个通用技能、项目式学习、自

主学习、反思练习、从好奇出发、

B计划思维等，对于正在备战高

三的孩子来说具有借鉴意义，如果能掌握将能够激发他

们的内在动力。

推荐理由：
这本书通过讲述某中学的创始人和校长从一无所有

到创办一所与现行体制不同却非常成功的学校办学经

历，引发所有教育人的思考：人为什么要接受教育？从孩

子的独立性和可持续性发展、孩子的毅力培养、孩子对自

我的看法等方面思考，如何才叫做好准备？养成好的习

惯、掌握该掌握的知识以及培养三十六个实用的通用技

能，激发孩子自主学习能力、好奇心和目标感，家长要引

导孩子修炼自学能力，培养终身学习的习惯，帮助孩子认

识自我，探索未知，掌握未来，提高孩子的自觉力和学习

兴趣，把教育的主体变成孩子自己，让孩子遇到更好的自

己，看到更大的世界，成为适应未来社会发展的人。

色彩心理学是在传统

心理学的基础上，以科学

的态度研究色彩、人及环

境三者之间的相互关系。

在色彩心理学当中，视觉

对心理现象起着最基本、

最主要、最直接的作用。

“色彩”是视觉感知中最活

跃的因素。

色彩心理学是十分重

要的学科，在自然欣赏、社

会活动方面，色彩在客观

上是对人们的一种刺激和

象征；在主观上又是一种

反应与行为。色彩心理透

过视觉开始，从知觉、感情

到记忆、思想、意志、象征

等，其反应与变化是极为

复杂的。色彩的应用，很

重视这种因果关系，即由

对色彩的经验积累，而变

成对色彩的心理规范。当

受到什么刺激后，会产生

什么反应，都是色彩心理

所要探讨的内容。

在心理学上，对于一种

感觉兼有另一种感觉的心

理现象，叫联觉现象。人们

的颜色感觉容易引起联觉，

因此，颜色容易对人的心理

产生这样或那样的影响，如

冷暖、远近、轻重等。红橙

黄等色被称为暖色，因为它

们像太阳和烈火，能引起人

们温暖的感觉。而蓝绿青

紫等冷色，象碧空寒冰，让

人们觉得冷。

高三的学生，经常由

于学习时间紧，学业任务

重，出现焦虑的情绪状态，

有的甚至影响到食欲。利

用色彩心理学的知识，可

以有效的缓解紧张焦虑的

情绪状态。不妨试试下面

的方法。

1.合适的颜色可以催
人入眠。蓝色系列的房间

使人安静, 处于兴奋状态

的人一旦进入蓝色系的房

间, 心 情 会 马 上 镇 定 下

来。冷色系色彩能够让忐

忑不安的心情稳定、镇静

下来。浅蓝，令人联想到

最明亮的晴空，象征向未

知宇宙探索的求知欲，也

可培养孩子安静的性格。

它代表着冷静知性，自控

力强。高中生身处浅蓝的

环境中，可培养自身安静

的性情，防止青春期的躁

动。蓝色具有催眠作用，

可以降低血压，消除紧张

感，从而起到镇定作用。

建议经常失眠以及睡眠质

量不好的高中生多看看蓝

色。在卧室中增加蓝色可

以促进睡眠，因此，建议卧

室装修以淡蓝色为主，搭

配白色和米色为佳。这样

的色彩搭配，可以自然而

然地消除身体的紧张感，

促使人迅速入睡。

2.鲜艳的色彩使人胃
口大开。各种颜色中，有的

看了就可以令人胃口大开、

食欲大振，红色、橙色和黄

色等颜色就有这样的效

果。总之，鲜艳的色彩都有

增进食欲的效果。水果的

红色和橙色、蔬菜的绿色、

红烧肉的红色、生鱼片的白

色和黄色，配以芥末的绿

色、牛肉盖浇饭的黄白搭配

等等，让人看了就有垂涎欲

滴的感觉。建议高三学生

多吃些鲜艳色彩的食物，来

增强食欲，补足营养。

只有大家保持积极乐

观的健康心态, 色彩心理

学的魅力才能被充分发掘

出来, 才能自信而快乐地

享受色彩带给我们的美感

和满足!

（供稿：北京外国语大
学附属中学心理教师 冯
红梅）

“撞钟式”学习怎么破
北京市和平街第一中学教师 刘志宏

案例：
最近这段时间，妈妈发

现小费每天都要熬到 12 点

多才能写完作业，由于睡眠

不足，小费的精神状态越来

越差，非常影响第二天的学

习效率。起初，妈妈以为是

孩子太用功，每天都全身心

地在复习，很心疼小费。但

经过一段时间的观察，妈妈

发现小费总是写一会儿，停

一会儿，要不就是发一会儿

呆，或是在刷手机。妈妈跟

小费说看手机太耽误时间

了，抓紧时间写完作业然后

赶紧睡觉。听到妈妈这番

话后，小费显得很烦躁。妈

妈也不知道该怎么改变小

费的这种学习状态，于是来

求助学校的心理老师。

■心理小百科

哪些颜色可以缓解焦虑

家庭，是孩子身心健康成长的摇篮，也是家长自我

完善的加油站。为了高质量地助力考生备考，给予自

己更广泛的教育视野，家长也有自己需要修炼的地

方。北京第二外国语学院附属中学的郭丽娜老师推荐

了两本书，让家长在他山之石中寻觅到滋养心灵的温

暖，在教育中培养孩子掌握取得成功和幸福的方法。

《家有高考生》

作者 韦志中
国家二级心理咨询师 国家心理督导师

本书以心理学的前沿专业

方法论为基础，为处在陪考时

期的家长提供行为指南，从陪

伴、沟通、情绪调节等方面提供

方法和建议，通过引导家长如

何营造良好的家庭氛围，克服

自身焦虑情绪和“不良行为”，

用家长的榜样示范和心理支持

促进孩子保持平和的心态，助

力高三孩子备考。整本书通过

陪伴、亲子沟通、不良行为的干预、家长的积极心态管理、

家长的情绪认知与调节、考试焦虑成因分析、考前心态与

考试技巧、考前 20天的学习方法与技巧、家长学习结果

实例等九章内容为高三家长呈现了从理念到技术，再到

行动的高三学生家庭教育路径图。

推荐理由：
高考对学生而言无疑是一次重要的人生大考，是考

生和家长需要共同面对的一场战役。高考不仅是考生十

多年学习成果的汇报战，也是一场心理战，不仅考验学生

的心理素质，也考验着家长的心理素质，而陪伴、支持、家

长心态等均对孩子的高考起到了关键作用。本书沿着高

三备考的时间轴，通过考前亲子沟通的真实成功案例，罗

列出高三备考中常见的心理问题，并提出应对策略。书

中还介绍孩子为什么会焦虑、考前 20 天详细攻略等，指

导性强、借鉴性高，具有较好的实操性，可成为家长们迷

茫时的心灵导航。

《准备》

作者【美】戴安娜·塔文纳
美国新型教育理念的开拓者，心怀大爱的教育者。


