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睡眠质量直接影响学生第二天的学习状态。好的睡眠能够帮助人们恢复体力和精

神，失眠多梦让人头疼烦恼。怎样在初三紧张的学习状态下保持好睡眠？本期，人大附中

朝阳学校心理教师郑璐从心理因素的多个角度分析如何缓解睡眠问题。

改善睡眠从调节情绪开始
中国人民大学附属中学朝阳学校心理教师 郑 璐

分析

对策

转移注意 找准心理诱因

突发的负性生活事件可能会成

为诱发睡眠问题的刺激源，比如父母

离婚、亲人过世等。案例中的骏骏，

有错失良机的感受，进而发展为遗憾

懊悔，最后联想到很多负性结果，导

致情绪糟糕。强烈的负性情绪会引

起神经紧张激动，引发短暂的睡眠问

题，但这随着时间的推移能慢慢缓

解。但是，如果当事人始终放不下这

次失误，让自己陷入情绪旋涡之中，

就会滋生出更多的负面想法，进而加

重情绪负担。骏骏可以试着将自己

的注意焦点放在“现在”，关注生活中

积极的、有希望的事情；同时，不再时

刻看向“过去”，要告诉自己“塞翁失

马，焉知非福”。

自行调节 缓解紧张焦虑

对初三学生而言，学业压力引

起的焦虑或抑郁情绪是睡眠问题的

主要心理因素。想要改善这样的睡

眠状况，就要从情绪下手。较轻微

的情绪问题我们可以尝试自行调

节，比如降低期望值，不要总是想着

学习的结果，过分追求效率。学生

可以做一些放松身心的活动，比如

正念冥想、运动等，都有助于我们调

整心态。倘若自行调节期间睡眠问

题仍然不可缓解，就代表这种调节

方式已经不能解决你的情绪问题，

需要求助于更专业的老师或医生，

根据他们的建议去调整或治疗。

学会暂停 区分想法和事实

失眠的时候，躺在床上，我们的

脑子里通常会有很多停不下来的思

考。例如，骏骏可能会想：“我错过

了这次机会，以后再也上不了比这

更好的学校了。”这时，我们可以学

会给这些思绪贴上“这是想法”的标

签，帮自己区分想法和事实，不要让

自己处在穷思竭虑之中。有时候我

们也会因担心别人对我们的看法而

睡不着，比如“别人会看到我没有表

现好，我应该更自律、更勤奋”。我

们要告诉自己这是“评价”，也不是

事实。总而言之，当我们意识到很

多想法并不是事实，它就不会有那

么强的影响力。

放弃对抗 偶有失眠正常

有时想要改变一个事情或者想

要达成某种目标的愿望太强烈了，我

们就会感到兴奋，思绪反而清晰。睡

眠正是这样，睡不着的时候越想让自

己尽快入睡，就越睡不着。睡不着的

人内心隐含着一个信念——“我不允

许自己睡不着”。其实偶尔的失眠

是正常现象，虽然它的确会对第二

天的效率有些影响，但不会决定我

们人生的方向。越是想要快点入

睡，就越容易焦虑，产生自我对抗，

反而无法入睡了。

睡不着的时候我们可以把注意

力放在呼吸上，留意呼吸的节律，让

呼吸越来越缓慢，直至产生困意；可

以把注意力放在自己的身体上，想象

有一股暖流从头到脚依次流过身体

各处，肌肉就会得到放松，进入睡眠

状态；还可以把注意力放在眼睛上，

先盯着某处看，然后感觉视线越来越

模糊，眼皮越来越重，最后闭上眼睡

觉。当我们的关注点不在想法上、不

在情绪上，只是跟随着困意漂流，就

会慢慢进入梦乡。

案例：
骏骏这几天夜里翻来覆去睡不着，平时在床上十几分钟就能入睡，现在到凌晨还睁着眼。

好不容易睡着了，中途醒来他又会想很多事情。他在前不久因为一些突发原因错失了某一升

学机会，重回学考的赛道。事后骏骏充满遗憾，总是觉得自己不够好，担心前途灰暗，他总想：

“早知道不去准备那个项目了，还耽误我上课复习……”

“我最亲爱的祖国，你是大海永不干涸。”对祖

国，我们始终有着最深沉的爱意。我们回望她璨璀

厚重的历史，也展望她辉煌蓬勃的未来，通过阅读

一起深入了解我们热爱的祖国吧。

这些书带你领略中国魅力

《博物馆里的极简中国史（2022修订版）》

该 书 跳 出 历 史 叙 事 的 套

路，用文物背后的信息拼接出

鲜为人知的历史真相，用开放

的多学科视角刷新我们的固有

认知，串联起一条简明新颖的

中国史脉络。

博物馆里的文物都不再是

沉默无语的。读者可以通过玉

器了解中国史前文明的“满天星

斗”；借助青铜重器探索周代的

江南；从唐代的茶叶与瓷器故事

中发现“茶马古道”的踪迹……

推荐理由：
文字记载的只是半部历史，另外半部让文物来说

话。该书是兼具硬派知识与叙事魅力的原创极简史。博

物馆里的人类学家带读者看懂文物，看透历史。众所周

知的故事，书中不细说。这本书不讲段子、抖机灵、侃大

山，也能有趣、有料，带给读者会心一笑。

《我们中国了不起》

在波涛汹涌的大海里，我

们怎么克服重重困难，建起全

世界最长的超级跨海大桥？在

祖国的大地上，奔跑着全世界

速度最快的高铁，它是如何不

断刷新世界纪录，成为一张亮

丽的“中国名片”？足足有30个

足球场那么大的全世界最大射

电望远镜，是如何建在中国的

大山之间，为全人类探索宇宙

开拓新的视野，捕捉来自宇宙

的神秘信号？在这本书中读者

都可以找到答案。

推荐理由：
这本书让读者与了不起的超级总工程师、两院院士、知

名教授相遇，在他们带领下，感受强大的中国精神，聆听真

实的科学故事。本书的讲解方式是将各个领域的知识拆解

成充满趣味的小问题。各领域专家，除了介绍知识以外，还

分享了各自的人生经验，传递自己的殷殷期盼。翻开本书，

读者可以在行业专家的细致讲解中探索未知领域，感受了

不起的中国力量和中国精神，做自信自强的中国人。

《不可思议的大国重器》

该书是一套适合于学生阅

读的科普故事书，包含 4 个分

册，分别为《太空勇士》《超能英

雄》《民生科技》《超级工程》，共

收录我国 22 个领域、76 个“大

国重器”科技成就及其背后的

发展故事。每册书通过拟人化

的角色塑造，向读者趣味讲述

我国“海陆空”领域的尖端设

备、领先全球的技术手段以及

超大型工程项目。

推荐理由：
本书中76个大国重器重磅集结，较全面展现中国科

技成就，让学生了解当下我们国家举世瞩目的科技成就、

见证中国制造的高光时刻、感受祖国的繁荣富强。同时

这本书也能补充读者的科技知识，提高科学素养。
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疑问：我每天问孩子学习情

况，他不说话。有时候他得到老师

夸奖也挺高兴，但老师让干的事情

他总觉得没必要，老是觉得自己才

是正确的。我该怎样引导？

孩子情况：男孩，15岁。

家教信箱

答疑：在过激事件发生时，家长

要先闭上嘴，不要去和孩子说道理。

自己做个深呼吸，放松情绪，家长可

以用倒一杯水、拥抱一下等非语言方

式，认同孩子现在的情绪。等彼此都

冷静下来，父母先后问孩子三个问

题，可以帮助自己了解孩子的真正想

法。“这事你怎么看？”“你想怎么办？”

“你需要爸爸妈妈做些什么？”孩子若

说得有道理，就按他自己说的去做。

当他无法独自解决问题时，家长应给

予孩子必要的支持和帮助。

疑问：孩子逆反期，遇到过

激事件怎样处理？

孩子情况：男孩，13岁。

答疑：家 长 应 先 从 自 身 找 原

因，是不是过于关心成绩，忽视了

孩子生理、情绪和行为变化？家

长不妨做些孩子爱吃的菜，陪他

看喜欢的电影等。孩子跟家长亲

近了，自然就会主动多聊他的事

情了。

每个孩子都渴望得到老师、同

学和父母的认可，也会常常自以为

是，意见与父母、老师相左，这是中

学生自我同一性形成过程中产生的

矛盾。家长应该明确两点：一是允

许和认可孩子有个人观点；二是学

生的主要任务是学习，老师布置的

任务必须按质按量完成。

本期答疑人：
粟 树 顺义区社区教育中心

心因性失眠是由明显的心理因素引起的睡眠质量变化，有时是入睡困难，有时是多梦睡不踏实，有时是早醒，有

时甚至彻夜不眠。这种睡眠问题通常持续时间较短，只要找到相应的心理诱因，及时干预，很快就能够缓解。 张经纬 著


