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制订合理学习计划 缓解心浮气躁

“这次我绝对不能失

败，一定要考上”“要是考不

好，我的未来就完了”“万一

考不好，怎么跟父母交代

啊”……近期，离开校园居

家学习，一些高三生出现了

焦虑、紧张不安的情绪，导

致注意力难以集中，学习效

果不佳。

他们焦躁的原因主要

包括绝对化的自我预期、过

于在意父母或他人的评价，

或沉浸在过去的不理想记

忆中等。

邓衍鹤建议，高考生要

分析导致自己心浮气躁的

原因，针对这些原因，选择

适合自己的方法予以调整。

考生要调整对考试的
看法。打破“一考定终生”

的观念，以平常心待之。有

些人并非通过高考才能实

现自我价值。

考生要学会自我放松。
可以用腹式呼吸和冥想的

方法。每天给自己预留半小

时做喜欢的事情，比如听音

乐、做运动、唱歌等。与朋

友保持联系，适当倾诉，允

许自己有负面情绪，不要试

图压抑，及时调整即可。

考生要制订合理学习
计划。确定目标能够帮助

考生增强自主学习动力，做

好学习规划与管理。在居

家学习的这段时间，考生可

以根据自身实际情况，思考

并合理制定考前阶段的学

习目标和计划，并将目标分

解 为 长 期 目 标 与 短 期 目

标。制订好合理的学习计

划后，考生对待学习会更有

方向感和控制感，心自然就

会安定下来。

考生要保持健康规律
作息。科学制定时间计划

表，保持有条不紊的生活秩

序，保持良好的生活学习规

律，早睡早起，不熬夜。把

握好生活、学习、休息的节

奏，像平时在学校一样，在

相应的时间做相应的事情，

合理安排居家生活。

考生要营造良好学习
氛围，建构清晰边界。居家

上网课，外界干扰因素较多，

容易模糊学习和生活的边

界，导致浮躁和焦虑。因此，

考生可以与父母共同建立3

个边界：一是物理边界，在家

选择一个合适地点，布置“专

属学习场所”，减轻学习与生

活之间的“空间重叠”，书桌

上的东西越少越好，整洁不

凌乱，以免分散注意力；二是

时间边界，区分好学习时间

和生活休闲时间，与父母制

定好规则，请家长不要在学

习时间打扰自己，拒绝在学

习时间吃水果、零食；三是心

理边界，设置“专属学习象

征”来创建心理边界，比如换

上校服为自己创造学习氛

围，或者摆好常用的学习用

具作为学习开始的信号。

“活在当下”“正确认知”打破学习迷茫

居家备考冲刺阶段，有

的考生感觉不会的知识很

多，有些迷茫。对此，邓衍

鹤也给出建议。

一是要做到“活在当
下”。活在当下就是不念过

往、不畏将来。考生即便觉

得有很多不会的知识也没

关系，重要的是把握当下，

制订好学习计划并立即执

行。居家期间，考生要善于

利用网络，及时向老师和同

学请教，查缺补漏。同时，

调整好心态，转变观念。把

“不会的东西还有很多”转

变成“可以提升的空间还很

大”，一点点学，每天都有新

收获。利用现有时间，每攻

克一个知识点都是一种进

步。每天反思和复盘学习

计划，记录新学会的知识和

需要学会的知识。

二是要塑造正确认知。
备考阶段，有些考生觉得别

人学得很扎实，而自己很迷

茫。其实，在这个关键阶

段，其他同学也未必那么轻

松就能取得好成绩。很多

时候，考生更需要将关注点

放在自己身上，与其和他人

横向对比，不如与自己纵向

比较，“今天的自己是否比

昨天更有进步呢？”

适当运动、心理练习 提升睡眠质量

越是临近高考，一些

考生就越焦虑，晚上失眠

睡不着。

邓衍鹤认为，运动是解

决晚上失眠的“良方”。白

天适当运动，接受充足光

照，均衡饮食，能有效提升

睡眠质量。高考生运动要

以有氧运动为主，居家时可

以跟着网络运动博主如刘

畊宏做健身操，有条件的可

以到户外跑步。考生每天

运动半小时左右，让身体出

出汗，有些疲劳感，能够促

进夜间睡眠。同时，接受光

照能够抑制白天褪黑素的

分泌，有助于提高夜间的睡

眠质量。晚上睡前 1 小时

不接触电子产品，防止屏幕

发出的蓝光干扰睡眠。在

饮食上，高考生可适当食用

乳制品、蔬菜、谷物和水果，

睡前不要过饱或过饿。

睡前做积极的心理练

习，也能有效提升睡眠质

量。比如，可记录当天生活

中遇到的三件好事及其发生

原因，或回想最近感激的人、

事或物，列举两至三项，对每

一个值得感恩的人、事或物

用几个短语或句子加以描

述。回想别人对自己的关

爱，体察当时情境下的情绪

体验。通过这些练习，让自

己沉浸在富足感之中，缓解

焦虑和压力，提升睡眠质量。

居家云备考

高考生如何避免“心理红码”
本报记者 邱乾谋

共同约定上网时间 预防网络沉迷

居家上网课期间，电

子产品是高考生学习、社

交 和 放 松 的 重 要 工 具 。

而看短视频、玩电子游戏

等 虽 然 可 以 让 考 生 休 闲

放松，但一些自制力不强

的 考 生 易 陷 入 成 瘾 的 怪

圈。沉迷网络不仅会影响

学习，也不利于个人身心

健康。

面 对 高 考 生 沉 迷 网

络 ，学 习 效 率 低 下 等“ 通

病”问题，邓衍鹤建议，家

长 要 与 孩 子 一 起 共 同 克

服。家长要试图理解手机

对于孩子的意义，思考怎

样帮助孩子在现实生活中

获得类似的满足感。

对于家长而言，一是

要与孩子共同约定上网时

间，制定规则与“惩罚”措

施，协商每天使用电子产

品的总时长。家长要平等

地与孩子约定好规则，在

使用次数、使用时间上让

孩 子 有 一 定 的 自 主 决 策

权。对孩子上网时间的改

变需逐步进行，从缩短 5分

钟做起，只要孩子做到，就

及时给予肯定。在形成了

契约之后，坚决落实。

二是要帮助考生划分

学习与游戏的边界，可以试

着先把学习内容下载到电

脑，或把学习软件安装到只

有学习内容的设备上，从外

部环境上控制考生被分心

的可能性。

此外，家长还可以在课

余时间引导孩子去做一些

能够放松身心、陶冶情操，

积极又有意义的事情。

管理自身情绪 缓解孩子焦虑

“离高考没几天了，你

还睡懒觉，完全没按照学校

作息时间进行”“作业一直

拖着不做，把时间用来玩手

机，甚至是网课直播的时候

偷偷玩游戏”“你嘴上说得

好，可行动跟不上”……由

于疫情原因居家学习，家长

和孩子容易因“学习”起冲

突。一些家长觉得，孩子居

家期间，学习劲头不足，行

为散漫。而一些孩子觉得，

上网课容易走神，在家学习

效率不高，还老被父母唠叨

和监控，容易烦躁。

邓衍鹤认为面对这种

情况，家长管理好自身情绪

尤为重要。保持一颗平常

心，不要再给孩子增添无谓

的焦虑和压力。家长看到

孩子不认真学习后表达出

的情绪，往往出于对孩子的

担心和爱，但这种爱却因为

家长的情绪失控而不能正

确表达出来，反而激化亲子

矛盾。只有家长方寸不乱，

孩子才能从容应考。

距离2022年高考还有不到20天。受新冠肺炎疫情影响，目前北京高考生大都居家备考。一些考生在家不够自律，出现
焦虑等心理问题。

高考生如何科学居家备考？如何做好心理调适？本报记者日前采访了北京师范大学临床与咨询心理学博士、首都师范
大学心理学院硕士研究生导师邓衍鹤，为考生居家备考提出合理建议。

邓衍鹤在给学生上心理课。 本人供图




