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案例

管理好时间是一种能

力 。 这 种 能 力 的 最 高 境

界，就是每天都活成自己

想要的样子。回首度过的

时间，不因虚度年华而悔

恨，也不因碌碌无为而羞

耻，刚好就是自己舒服的

样子。

很多初三生会想要在

这个学期好好学，打一个

“翻身仗”。这是一个美好

的愿望，是想要学好的期

待，也是向上的动力。从时

间管理上，应尝试把这些期

待和动力变成行为。

其实管理时间就是在

规划人生。考生可从以下

几个角度提高时间效率，

规划这个阶段的人生。

设置合适目标

既要有长期目标，也

要有近期目标。考生应尝

试把长期目标分成一个个

小目标，最终确定一个可

量化的分目标。学考是这

个阶段的中长期目标。考

生要尝试将这个目标分成

若干可量化的近期目标，

比如周目标或者日目标。

目标的设置要有一定

难度，但又要在能力范围

之内。这就是教育学中经

常提到的最近发展区，也

就是跳一跳能够得着的目

标。

目标的设置要具体明

确。明确的目标可使人们

更清楚要怎么做，避免目

标模糊化。例如将“我要

努力学习”调整成“我每天

做5道数学题”。

通过目标反推行动步骤

根据可执行的目标规

划相关的行为步骤，确定

在何时何地做何种与目标

相关的行为，例如“我一周

读5篇英文阅读”。

同时还要确定如何应

对在目标追寻过程中遇到

的障碍和问题。例如，如果

朋友总约我上网聊天，我会

适当地拒绝朋友的邀请，节

省时间好好复习。

提高学习专注度

回想一下在学习过程

中，什么时候效率比较高？

效率高的原因是在学习过

程中比较专注。提高专注

力的方法有以下几种：

1. 在课上眼睛看着老

师、记笔记，防止走神。

2.在课上显示出学习兴

趣，进行积极的自我暗示。

3. 在课上积极回答问

题，促进自己思考。

4. 避免干扰因素。在

学习时，要将周围会产生干

扰的东西拿走，比如手机。

5. 请人监督。有些事
有人盯着做，会比一个人
更有效率。

专注于自己的努力

为了保持乐观、积极

的生活态度，考生只需要

专注于自己的努力，每天

进步一点点，超越昨天的

自己就好。而不是把自己

拆分成很多个小部分，再

拿每一个部分和其他人最

强的部分比较，这样会使

自己总处于“我不如别人”

的消极心态。

学会管理时间

生 活 中 总 有 各 种 各

样 的 事 情 需 要 处 理 。 这

些事情有的是想要做的，

有 些 是 需 要 做 的 。 考 生

可以在纸上写下未来 6 个

月 内 需 要 完 成 的 所 有 事

情，然后按照事情的紧急

性和重要性进行分类。

每天用一些时间处理

重要而不紧急的事情，是

保持领先的方法。很多考

生 都 有 临 时 抱 佛 脚 的 习

惯，并沾沾自喜认为自己

应对有方。这就是把原本

重要不紧急的事情变成了

重要紧急的事情，时间长

了就会进入疲于应付的状

态。所以自己要记录一下

时间的使用情况，根据这

些事情的重要性和紧急性

进行调整。

要想管理好时间，从

重要性最高的事物着手；

处理重要事情时，使用大

块的时间；如果事情重要，

马上开始做；当你有重要

的事情需要处理时，学会

对别人说“不”。

选择合适的目标，促

进行为改变；选择做事专

注，提高时间质量；选择多

做重要而非紧急的事情，

就会更加从容不迫；选择

专注自己，就会看到成长

与变化。我们无法改变时

间的长度，但我们可以增

加时间的宽度。

生 活 有 规 律 可 以 增

强适应能力。身体健康

是每个人提高生活质量

和精神面貌的基础。初

三生可以先从饮食规律

和作息规律做起，饮食上

要 定 时 、定 量 ，早 餐 吃

饱 ，午 餐 吃 好 ，晚 餐 吃

少，五谷、瓜菜、水果、奶

品、肉蛋要成为每天饮食

必需。作息上可根据自

己的特点适时调整生物

钟 ，保 证 时 间 利 用 最 大

化，同时也要保证睡眠质

量。饮食和作息规律能

让有抑郁情绪的考生很

快回到生活的正轨上来，

使营养和整个身体机能

得到改善，睡得好了，吃

得香了，抑郁就“跑”了。

初 三 本 就 压 力 很

大 ，遭 遇 抑 郁 会 雪 上 加

霜 。 幸 好 身 边 有 家 人 、

朋 友 ，他 们 可 以 陪 着 自

己 一 起 运 动 ，一 起 做 感

兴趣的事情。每天饮食

有保障，作息有规律，抑

郁 状 态 就 会 越 来 越 远 ，

学习的热情也会比以往

更高涨。

管理时间 规划人生
北京市第八中学教师 张新蕾

小 明 进 入 初 三 第

一 学 期 后 感 觉 非 常 疲

惫，每天就像一个陀螺

在不停地转，但是仔细

想 想 却 不 知 道 自 己 都

做 了 些 什 么 。 有 很 多

事情想做，但又感觉无

从 下 手 。 自 己 有 很 多

计划，但是总没有办法

坚持。

因为初三第一学期对

考生来说考试压力没有那

么大，所以考生的感觉是，

“遥远”的学考像一座大

山，却不知该如何越过这

座山。而从任务的紧急性

和重要性两个维度来看，

学考就成为重要而非紧急

的任务。但是考生有的时

候会把紧急但不重要的事

情当作重要的事情做，所

以会一直处于疲于应付的

状态。就如小明一样，疲

于应付当下紧急但不重要

的事情，就会感觉自己什

么都没做。如何管理好自

己的时间，对于这个阶段

的考生尤为重要。

当初三生遭遇抑郁时
北京宏志中学心理教师 周冬梅

晓波是一名初三生，

最近一周他总感觉很累很

困，尤其到了晚上，这种感

觉 更 加 强 烈 ，有 时 甚 至

忍 不 住 会 哭 。 睡 眠 质 量

也 不 好 ，因 写 作 业 到 很

晚，躺在床上睡不着，有

时 凌 晨 才 能 入 睡 。 平 时

做 事 情 感 到 无 聊 烦 躁 ，

能 不 做 就 不 做 ，学 习 上

提 不 起 精 神 ，记 忆 力 好

像 也 不 如 以 前 了 。 晓 波

是 个 性 格 内 向 的 孩 子 ，

在 生 活 方 面 遇 到 不 如 意

的 事 情 都 会 自 己 忍 着 。

最 近 他 总 感 觉 胸 口 有 很

重的东西压着，也不怎么

想 吃 东 西 。 委 屈 到 极 点

就一个人哭，感觉对不起

父 母 。 晓 波 开 始 怀 疑 自

己是不是有抑郁症。

抑郁症的核心症状是

情绪低落，易怒，出现负性

思维观念，兴趣丧失，会出

现睡眠、饮食问题以及注

意力不集中，记忆力减退

等表现。根据《“健康中国

2030”规划纲要》，在中学生

生命安全与健康教育中，

就提出初中生要提高情绪

管理的能力，学会克服焦

虑情绪，提高应对挫折的

能力，能够主动求助。所

以，在初中阶段，学生是可

以实现这些心理素养的。

晓波的问题集中在学习、

人际、睡眠、饮食几个方

面，根据她的情况，有抑郁

的情绪和行为表现。初三

是关键时期，抑郁状态持

续 会 对 学 习 造 成 严 重 影

响，要及时关注，寻找支

持，勇敢迈出第一步，自我

鼓励，增加自我控制感，朝

着自驱型成长奋进。

运动是十分有效且无

副作用的“良药”。运动可

以减轻因精神压力过大带

来的心理负担，这如同在

愤怒时“敲、拍、打、摔”一

样具有释放和宣泄作用，

只不过用运动这种合理的

行为进行替代。可选择适

合自己的运动方式，勇敢迈

出第一步。一旦行动起来，

会发生很大改变。适当的

体 育 运 动 可 缓 解 抑 郁 症

状。感觉有所恢复后，保持

适当体育运动也可以帮助

我们远离焦虑和抑郁。

自陷其中、难以自拔的

人更需要尽快建立起自己

的社会支持系统。人一旦

遇到烦恼和痛苦，存在不良

情绪并感觉到痛苦和忧伤

时，就需要找个自己信任同

时也信任自己的人进行有

效倾诉，及时缓解情绪。这

个人可以是家人或朋友。

在安全的环境下，父母可以

用最大的宽容和善意去理

解、包容和支持自己，或许

固执的想法在父母温柔的

眼神中就变得不那么钻牛

角尖了。朋友的支持也是

不可替代的。朋友的一句

“我理解你”，会让无处安

放的消极情绪找到突破

口，通过沟通交流，抑郁的

情绪得以释放，同时也建

立了良好的人际支持。

都说“兴趣是最好的

老师”。当兴趣与抑郁碰

撞时，兴趣就成了破解抑

郁的敲门砖，做感兴趣的

事、想做的事，你才能从中

获得自信。只有那些顺应

自己内心呼唤，以自己的

兴趣为导向的人，才能真正

从自己所从事的事情中找

到自信，获得成功，得到快

乐。如果你对手工感兴趣，

不妨让自己沉浸其中，用心

做一个场景，拼插一个玩

具。如果你对书籍感兴趣，

选择那些充满阳光和正能

量的书品读。总之，寻找自

己的兴趣点，让抑郁的情绪

找到可以安放的角落。

适当进行体育运动

多与家人、朋友沟通交流

做感兴趣的事
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