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高三阶段袁各科作业尧考
试复习尧 课本预习虽说是考
生必行的功课袁 但有时考生
学习精力在学校就已经消耗
殆尽袁 回到家完全提不起精
神袁于是拖延时间遥

必须要做的事情不马上
动手袁而是拖到明天尧后天尧
这周末尧下周末袁最后时间来
不及就不做了袁 这种模式就
是拖延行为遥长此以往袁如果
不做出积极改变袁 拖延行为
会变成一种牢固的行为习
惯袁一种消极的心理倾向袁对
以后学习尧生活尧工作等带来
负面影响遥

当拖延萌芽出现袁有哪
些简单易行的积极应对小
技巧钥

创造环境
集中精力

心理学研究指出袁大多
数人的认知风格属于野场依

存型冶袁 简单来说就是学习
时易受环境的影响遥 野在闹
市中读书冶也许是一种意志
上的锻炼袁但在整洁的静室
中读书可获得更好的学习
效果遥

室温适宜遥 书房室温不
宜太高袁要经常通风换气袁窗
户能隔音更好遥 考生学习时
最好保持 野头冷脚热冶 的状
态袁 这样身体的血液循环顺
畅袁血液能充分供应到大脑袁
保持大脑清醒遥

一张空书桌遥 书桌上仅
摆放当时要学习的内容袁考
生视线会集中袁 不易被冗杂
的事务打扰遥每天学习前后袁
考生要把书桌收拾整洁袁不
堆放不常用的书本文具袁在
心理上给自己要认真学习的
暗示遥学习前袁书桌上最好什
么都不放袁 只在学习时摆好
必要内容袁日日常新遥

转换学习环境遥 考生每
天在相同环境中学习会感到

烦闷袁无法集中精力遥这时可
换个环境袁 去学校或社区的
图书馆学习遥 图书馆中比家
中的环境更简单袁 少了生活
的气息袁 更有利于集中注意
力遥考生尽量不要去咖啡馆尧
茶馆等袁 除非要完成创造性
作业袁否则环境过于杂乱袁学
习效率不会太高遥

头脑调到
学习模式

头脑是身体的一部分袁
思考过度会头痛袁 难以继续
学习遥尊重头脑的生理规律袁
适度用脑袁才能更好地学习遥

适当运动遥 人精力集中
的时间大概在 20至 30分钟
左右袁持续学习一段时间后袁
会有脑子不转的感觉袁 学习
效率降低遥这时袁稍微休息一
下袁伸展伸展筋骨袁能促进血
液循环袁改善大脑的供氧量袁
提高学习效率遥 大脑在运动

过后会产生内啡肽的物质袁
俗称野快乐荷尔蒙冶袁给人带
来愉悦的心情袁 心情愉悦时
更容易接受新鲜知识遥 研究
显示袁保持运动习惯袁可令掌
管学习和记忆能力的海马体
容量增大袁提升脑部功能遥学
习间歇袁 考生可进行简单的
拉筋尧 瑜伽动作或其他有氧
运动袁5至 10分钟就可调整
身心平衡遥

断网尧关手机遥 如果考生
经常忍不住看手机袁可试着学
习时把手机交给信任的人保
管袁 或暂时放在书柜最高处袁
给自己设立一个野不学习完不
看手机冶的小约定袁略带强制
性地把注意力集中起来遥

单位时间
提高效率

如果急于看到学习成
果袁 学习就会变得没有乐
趣曰 如果能尽快找到适合

自己的高效学习方法袁就
可开启 野看到进步要要要感
到 快 乐要要要主 动 想 要 学
习要要要更多进步冶 的循环
模式袁 学习也会变得不再
枯燥无趣遥

确立具体目标遥目标明
确时袁 是考生做事效率最
高的时候遥 确立具体目标袁
在脑海中想象达成时的情
景袁 再工作学习时会有积
极的态度遥 短期目标可以
是今天或本周要完成的内
容曰中期目标可以是月考尧
期中考要达到的期望分
数尧级别曰长期目标可以是
升学目标遥

列出难点遥考生不要总
是重复做拿手的题目袁而
不愿挑战不会的难题遥 被
搁置的难点积累起来袁终
会导致失去学习的信心 遥
考生要列出每课的难点 袁
接受挑战袁集中精神思考袁
寻找解决办法袁 在挑战中

成长遥

没有必要
事事完美

有时不能着手做一件
事袁并不是因为懒惰或个
人没有相应的能力 袁而是
因为在心中给自己设定
了虚妄的障碍遥 这些障碍
最典型的是完美主义思
维遥 比如自己状态最好时
才开始学习尧完成习题一
道都不能错袁考试一定要
考到多少分等遥 如果经常
这样想 袁会给自己施加很
大的避免错误的压力袁面
对练习 尧 考试等挑战时 袁
考生往往会选择拖延尧逃
避遥 生活本就是失败和成
功不断交织而成的 袁失败
并不可怕 袁可怕的是因为
害怕失败而拒绝尝试袁也
就同时拒绝了自己成长
的机会遥

从细节着手克服拖延行为
中华女子学院心理咨询师 胡 杨


