
拒绝跟风不盲从
北京市和平街第一中学教师 谢 维

案例中袁 小李盲目跟随
他人的脚步而忽略了自己的
学习节奏袁 所以成绩一直没
有提高遥实际上袁这是一种从
众心理遥

阿希从众实验是心理学
家阿希在 1956 年进行的从
众现象的经典性研究遥 实验
者每次向大家出示两张卡
片袁其中一张画有标准线 X袁
另一张画有三条直线 A尧B尧
C遥 X的长度明显地与 A尧B尧
C三条直线中的一条等长遥
个体做出正确选择其实很容
易袁 但实验会事先安排几位
研究人员在被试者回答之间
进行错误选择袁 且把真实答
案放在最后一个遥 当前面所
有回答者做了错误选择时袁
被试者不自觉地会改变自己
原有的正确选项袁 选择多数

人选择的错误选项遥 实验发
现被试者因为他人的错误选
项被误导而选择错误答案的
百分比为 35%遥

考生有自己的学习尧备
考节奏袁能通过各项考试总
结和积累学习方法遥

不管通过自身探索袁或
通过同学尧 老师等外部环
境袁都能搜罗到很多学习方
法袁哪怕在参考书中也能看
到很多前人的 野经验 冶或
野秘方冶遥 但考生不能一味
地沿用他人的学习经验袁要
充分分析自身状况袁有针对
性地制订备考计划遥考生容
易忽略每个人都是独立个
体这一客观事实袁一味地将
他人的方法原封不动照搬尧
照抄袁 殊不知成功并不能
野复制冶遥

小李进入高中以来袁成
绩一直比较稳定袁 但他总习
惯随大流尧盲目跟风遥 例如袁
对某一问题发表意见时袁他
总考虑自己想说的是否与多
数人相同袁 生怕自己与同学
的意见有差别曰 当学习好的

同学分享学习经验和复习方
法时袁 他就会舍弃原本的学
习方法尧策略遥可他试来试去
总是不得其法袁 又不知道是
哪里出了问题遥他很苦恼袁明
明自己学习很刻苦袁 但名次
一直没提高遥
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拒绝消极从众

从众心理在生活中有
积极尧消极两方面作用遥 起
消极作用时会出现两种情
况院一是个体对未来将要发
生的事产生焦虑尧 恐惧袁失
去安全感曰 二是缺乏自信
心遥 如果想摆脱从众的消极
作用袁考生要从这两点提升
改变遥
当考生面对一个抉择

时袁要全方面了解这一决定
对自身的利弊和会产生的
后果遥 如果能全方面考虑问
题袁那么即使大多数人的选
择和自己不一样袁也不会影
响到自己遥 所以考生要不断
丰富眼界和知识遥

考生要有自信遥 每个人
都有自己的学习方法和心
得遥 考生是独立个体袁要对
自己有信心袁尤其是接收多
种信息时袁要学会从中遴选
优秀的袁填充到自己的学习
方法中袁不要一味地舍弃自
己的经验学习他人的成功
经验遥 考生要学会敢于做决
定袁并对所做决定负责遥

个体不敢做决定的主
因是怕对不好的结果担责
任袁所以选择从众遥 这其实

是不好的习惯遥 如果每次遇
到问题都依托他人解决袁那
么丢失的将是自主人格的发
展遥 所以袁考生要改变从众
心理和习惯袁 成为果敢尧自
信尧有担当的人遥

客观评价自己

考生要想学会客观评价
自己袁首先袁要经常觉察尧倾
听自己内心的声音遥 考生的
感受和想法不一定全部客
观尧正确袁却是最直观尧真实
的体验遥 其次袁多寻找自己
身上的闪光点袁对自己进行
正面评价遥

如果考生不能正视自己
的能力尧兴趣尧价值观袁那么
何谈自主尧自立钥 考生可多
询问他人对自己的看法尧意
见袁 了解他人眼中的自己遥
这样有助于自省曰还能通过
自我认识定位袁更好地适应
社会遥

要想克服从众心理尧坚
定做自己袁考生要从多角度
着手改变袁增强自信心袁按照
内心的声音前进袁并对自身
有客观评价袁根据自身特点
制定学习方法和备考策略遥
学会这几个方法袁考生会在
以后的人生中受益匪浅遥
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有压力及时排解是减
压最简单尧有效的途径遥

下面介绍 7 种缓解心
理压力尧 克服心理不适的
方法袁 供考生参考练习和
使用遥

消除压力源

缓解压力最直接的方
法是找到压力源袁然后尽可
能地消除它遥 如果考生的
压力是由于学习任务重造
成的袁不妨合理安排时间袁
重要的学习内容先完成袁次
要的放一放袁待时间充裕再
完成遥

合理宣泄法

高三阶段袁考生有压力
在所难免遥 面对压力袁如果
自己无法排解袁不妨将压力
和不快说出来袁 或通过运
动尧唱歌尧大喊尧哭泣等方式
宣泄袁不良情绪马上会一扫
而空遥

深呼吸法

当考生因学习压力心
力交瘁时袁最快的一种恢复

平稳的方法是深呼吸袁然后
仔细想想到底是什么让你
感觉焦虑遥 深呼吸能在人
体体内注入更多氧气袁使人
的精力更加旺盛遥

考生可以每天冥想 10
分钟遥 它能降低心跳频率
和血压袁减缓呼吸袁平复脑
电波袁更快恢复身心平稳袁
防止在压力下身体的免疫
能力下降遥

运动释压法

保持旺盛体力是应对
压力十分有效的方式遥 运
动之后袁身体会达到最佳平
衡状态袁从而变得放松尧柔
软袁有足够的持久力袁但考
生要避免剧烈运动遥 最好
的减压运动是慢运动袁比如
散步尧游泳尧瑜伽等遥

考生如果平时自然光
照得不够袁 会让身体失去
平衡节奏袁 承担压力的能
力也会越来越差遥 因此袁感
觉到有压力时袁 考生可多
到户外走动袁 参加自己喜
欢的运动袁 例如篮球尧足
球尧 跑步等遥 如果压力较

大袁 考生可适当加大运动
强度袁 将自己的不满尧愤
怒尧 反抗等负面情绪在运
动中发泄出来遥 但运动宣
泄法要注意适当袁 不要对
身体造成伤害遥

饮食解压法

考生日常多吃一些振
奋精神尧消除疲劳的食物袁
这样可消除不良情绪袁缓解
压力遥 可尝试吃一些缓慢
释放能量的碳水化合物袁如
水果尧粗粮尧蚕豆尧坚果和植
物种子等袁特别是坚果和植
物种子袁不仅含有碳水化合
物袁还含有蛋白质袁是很好
的抗压力食物遥

此外袁考生还要每天增
补能有效转化为能量的营
养素袁 如 B 族维生素尧胆
碱尧维生素 C等遥

团体心理活动减压法

团体辅导是心理辅导
的主要形式之一袁是在团体
情境中提供心理帮助与指
导的一种心理辅导与治疗
的形式袁通过团体内人际交

互作用袁促使个体在交往中
通过观察尧学习尧体验袁认识
自我尧探讨自我尧接纳自我袁
调整和改善与他人的关系袁
学习新的态度与行为方式袁
以发展良好的生活适应的
助人过程遥

心理学研究证明袁团体
对个体成长与发展有重要
影响遥 人是社会动物袁每个
人成长都离不开团体遥 在
帮助有类似问题和困扰的
人时袁团体辅导是一种经济
而有效的方法遥

学校可根据考生的实
际需求袁定期开展一些与减
压相关的团体心理活动袁帮
助考生更好地减压遥

按摩减压法

按摩是一种很好的缓
解压力的办法遥 考生可以
自己完成一些简单的自
我按摩遥 如用拇指压按太
阳穴袁 做眼睛保健操袁有
拇指和食指提捏后颈部
等遥 如果父母懂得一些按
摩方法袁也可以请父母帮
助按摩遥

7种方法提升考生抗压能力
北京邮电大学心理教师 杜玉春

燕子是高三生袁学习
成绩优异袁十分刻苦遥 面
对高考袁她变得越来越紧
张袁 总担心自己学得不
够袁不如别人好遥 为了让
自己多学一点袁她强迫自
己每天晚上只睡四小时袁
学到困得睁不开眼睛的
时候袁 她就掐自己的胳
膊袁甚至用格尺往手面上
用力按袁以保持清醒遥 这
种紧张和焦虑十分强烈袁
已经严重影响她的学习
和生活遥可她的学习效果
越来越差袁这让她十分困
惑遥 她为此苦恼袁终日闷
闷不乐遥

随着高考临近袁 考生
面临的压力越来越大遥 像
燕子一样袁 总有考生在临
近考试时产生多种不适袁
如焦虑尧烦躁尧失眠等遥 适
当水平的焦虑尧 烦躁等并
不是大问题袁 适当压力可
产生相应水平的动力袁让
考生重视高考袁认真准备袁

保持一定的兴奋状态遥 但
如果压力过大袁 就会影响
学习效率袁 考生的身心状
况也会受到干扰遥

每个考生对事物的看
法不同袁 心理素质水平不
同袁因此紧张程度也不同遥
如果考生过分紧张或压力
过大袁 会严重影响最后关

键时段的学习和高考冲
刺遥

考试焦虑是因为考生
给自己压力过大而产生的
不良反应袁 会严重阻碍考
生考试能力的正常发挥袁
甚至会导致考生在巨大压
力面前崩溃遥

考生如何有效减压尧

提升抗压能力呢钥 可从两
个层面解决院 一是具体压
力缓解的层面袁 可帮助考
生避免因压力过度累计而
导致严重的负面影响曰二
是核心素质提升层面袁最
关键的是提升考生自信袁
激发潜能袁 从而提升抗压
能力和抗挫折能力遥
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北京邮电大学学生通过团体心理活动减压法提高抗压能力遥 杜玉春 摄


