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舒缓压力三步走
本报记者 马明星 找到适合自己的

备考节奏
北京市和平街第一中学教师 刘志宏

案例
小李期中考试成绩不

理想袁她很慌袁觉得自己学
习方法不对袁 到处打听别
人的学习方法袁 用到自己
的学习中遥结果袁小李打乱
了自己的学习节奏袁 学起
来不顺畅袁 学习效果没有
提升袁心情也很沮丧遥

期中考试失利的原
因有很多遥 考后袁考生要
客观分析原因袁从试卷入
手袁做好总结分析袁可以
和老师交流袁让老师给出
一些有针对性的建议袁形
成适合自己的个性化备
考策略遥

每个人都是独特个
体袁 每个人的备考策略
都是不可复制的遥 你成
为不了别人袁 别人也成
为不了你遥 希望考生都
能找到适合自己的学习
节奏和学习方法袁 成为
更好的自己遥

高三备考中袁考生很
容易因为一次考试失利
就对自己的学习方法产
生怀疑袁想从同学那里获
得一些学习方法袁然后用
到自己的学习中遥但别人
的学习方法不一定适合
自己袁学习效果不一定会
有提升袁考生可能还会因
此更加焦虑遥

现阶段袁 考生其实
已经形成了适合自己的
学习习惯袁 只要坚持并
适当调整就行袁 要相信
适合自己的才是最好
的袁 不能因为一次考试
成绩不理想就对自己的
学习方法产生怀疑袁完
全套用别人的学习方
法袁会影响正常学习遥

分析

对 策

高三备考阶段袁重要
的是调整好心态遥心理学
家研究指出袁动机强度与
学习效率关系呈倒 U型
曲线关系遥学习动机的强
度有一个最佳水平袁此时
学习效率最高曰一旦超过
顶峰状态袁动机程度过强
会对活动结果产生一定
的阻碍遥因为动机水平过
强袁会造成人内心过度焦
虑和紧张袁干扰正常的学
习记忆和思维活动遥

案例中袁小李的学习

动机过强袁导致她非常焦
虑和紧张袁到处收集别人
的学习方法袁然后套用到
自己身上遥 高三生已有
12年的学习经历袁 早已
形成了适合自己的学习
方法袁只要根据具体情况
进行调整袁就能形成合适
的备考策略遥完全套用别
人的学习方法袁会让自己
不适应袁 产生焦虑情绪遥
因此袁考生先要调整好心
态袁再形成适合自己的备
考策略遥

调整心态 形成备考策略

客观评价 备考策略个性化

夏翠翠带领学生进行团体心理辅导活动遥 宋 佳 摄

高中阶段是考生身心发
展的重要阶段遥考生经常会由
于心理压力大产生失眠尧焦虑
甚至抑郁袁进而影响学习生活
和身心健康遥如何调节和认识
压力袁有效提升学习和生活质
量已成为考生普遍关注的问
题遥 为此袁记者采访了北京师
范大学学生心理咨询与服务
中心教师夏翠翠遥

考生在调节自身压力
时袁 大致可分为三步要要要分
析压力来源尧认识压力渊即拥
抱和管理压力冤尧制定自身调
节压力方案遥

一般情况下袁 考生可从
以下四个层面入手分析压力
来源院

社会层面袁主要体现在
考生要不断提升学习能力
和身心适应能力袁 以赶上
社会经济发展的速度遥 比

如袁上世纪九十年代袁想获
取新鲜资讯和知识袁 主要
通过电脑袁 到本世纪初发
展为智能手机遥 如今袁信息
爆炸的移动互联网时代 袁
知识更新和迭代的速度加
快遥 对于考生来讲袁不断学

习和适应的过程本身就伴
随着压力遥

家庭层面袁 影响考生压
力的因素有很多袁 如家庭环
境尧经济状况尧父母教育等遥
其中对考生压力影响最大的
是父母对孩子的期望遥

学校层面袁 考生压力主
要来源于课业和学生间竞
争遥

个人层面袁 影响自身压
力的因素有自身控制和调节
能力尧自身学习素养尧自信心
及自我认知能力遥

第一步 弄清自身压力来源

随机调查显示袁 有的考
生认为压力容易给人负面影
响袁想要减缓压力曰有的考生
认为有压力才有动力袁 压力
越大动力越大曰 有的考生认
为有时压力可激发自身动
力袁 有时压力容易影响心情
和学习效率袁不知如何是好遥

考生调节压力时袁 客观
认识压力很重要遥近年来袁随
着大众对心理健康的关注度
逐渐增强袁 心理学在压力方

面的研究也不断深入袁 心理
压力方面的主流观念在近几
年发生了变化要要要从 野管理
压力冶到野拥抱压力冶遥
在管理压力方面袁 倒 U

形假说亦称 野贝克尔境界冶遥
该理论提出压力和学习效率
之间的关系呈倒 U 形曲线
结构袁即有压力的前期袁随着
压力增强袁 学习效率逐渐增
强袁直至达到最佳水平遥此阶
段袁若压力进一步增强袁学习

效率则会下降遥
经过后期研究和实践发

现袁有些人在承受较之他人几
倍或巨大压力时袁只要能积极
接纳和拥抱压力袁将压力转化
为自身动力袁其活动效率不但
不会随压力增强产生负面影
响袁 反而自身成绩会更为出
色遥压力在一定程度上激发了
人的内在潜能袁 促生爆发力遥
对于拥抱压力的人而言袁压力
越大袁 带来的影响越积极袁并

没有产生倒 U型下滑遥 这在
一定程度上说明袁对压力的认
知和接纳程度直接影响压力
的最终效果遥

野每个人承受压力的峰
值不一样袁 对压力的认识和
接纳程度也不一样遥 很多时
候袁 这两种理论在个体自身
运用上是包含在一起的遥冶夏
翠翠说袁野这取决于个体遥 考
生要客观认识压力袁 拥抱和
管理压力并用遥 冶

第二步 认识压力要要要管理压力与拥抱压力

考生在调节压力的实践
阶段袁比较理想的情况是院在
自身可接受的压力范围内拥
抱压力袁积极面对压力袁不要
排斥袁 将压力转化为内部动
力袁激发学习潜能遥 比如袁压
力会带来紧张感袁 紧张感会
提升人的注意力和对事物的
聚焦关注度遥 考生可利用压
力带来的紧张感提升学习效
率遥

在超出个体可承载的压
力峰值后袁即呈现倒 U型后
期下滑时袁 考生要学会管理
压力遥 此时的管理压力以身
心调整为主遥 由于考生日常
时间安排比较紧张袁 夏翠翠
提出了一些简单易操作的管
理压力方案遥

吃好饭院面临压力时袁人

体肠胃往往会出现不适感遥
考生更要保证吃好饭遥 吃好
饭袁 是指要好好吃饭要要要吃
热饭菜和按时吃饭袁 并不是
让考生大补特补袁 保证营养
均衡即可袁 不要加重肠胃负
担遥

睡好觉院面对压力袁考
生会出现失眠等情况 袁这
时要坦然接受失眠袁 利用
失眠的时间做一些其他事
情袁如看书等遥如果晚上睡
不够袁 可在白天空闲时小
憩几分钟袁多次进行袁弥补
睡眠袁为身体充电遥因压力
大严重失眠袁 必要的时候
要去医院或寻求心理咨询
师的帮助遥

深呼吸院 深呼吸是最简
单易行的袁 考生可随时随地

进行遥 深呼吸能使人较多地
吸进氧气袁促进血液循环袁解
除疲惫袁放松情绪遥具体方法
是院 深吸气时袁 先使腹部膨
胀袁然后使胸部膨胀袁达到极
限后袁屏气几秒钟袁逐渐呼出
气体曰呼气时袁先收缩胸部袁
再收缩腹部袁 尽量排出肺内
气体遥

紧握拳院 双手或单手紧
攥拳头袁坚持几秒袁然后完全
放松舒展手指遥 这种方法可
瞬间放松手部肌肉袁 缓解疲
惫感遥

伸懒腰院 这是一种伸展
腰部尧背部以及上下肢体袁放
松脊柱的自我锻炼方法遥 通
过四肢的伸展袁 使胸腔器官
对心尧 肺挤压袁 促进心脏运
动袁 使更多的氧气能供给各

个组织器官袁尤其是大脑袁可
使人顿感清醒舒适遥

调整期待院 如果考生对
自己的期待过高袁 或是目标
设置超过自己的能力范围袁
则要降低期待袁 有助于缓解
压力遥

此外袁 夏翠翠表示袁考
生的压力调节属于个体行
为袁 受自身因素影响较大袁
在常见的调节压力方法基
础上袁可尝试探索适合自己
的调整压力的方式遥 以往来
咨询的考生大多数都有自
己特有的舒缓压力的方式袁
如大喊尧画画尧写日记尧种植
物尧弹奏乐器等遥 考生不妨
找一些感兴趣的事情袁尝试
定制一套对自己行之有效
的压力调节方案遥

第三步 制定压力调节方案


