
小薇同学：

你好！

再过几个月，你就要参加高考了。高

考是人生中的一个大事件，它将直接影

响一个人今后的求学、就职以及生活的轨

迹。对高考感到紧张、焦虑，感到压力很

大，这些都是正常的生理与心理反应。在

较大的压力下，同学们课余时间能聚在一

起闲谈，交流复习迎考的感受和体会，这

是一种缓解压力的常见形式。但是，当话

题被不知不觉地引到一些负面消息时，本

来就容易紧张、敏感的你，反而会进一步

强化原先的紧张感、焦虑感。

作为高三的你，本已紧张的神经被

这个故事中的情节一下子又触动了。由于

你们都是“面临高考”，都是“对未来有着

较高的期望”，你就会不由自主地把自己

放到类似的情境中，会一时难以自制地担

忧自己也会效仿那些负面新闻中的他们。

但是，老师希望你要牢记并时刻提

醒自己：第一，你和他们不同，你比他们坚

强，你比他们更应该能理解生命真正的

意义是什么；第二，你有亲人和好友的支

持，当你感到十分痛苦和难受的时候，他

们会向你伸出援助之手，包括心理援助

机构的专业帮助；第三，高考对人生的确

很重要，但并不是最重要的，也更不是唯

一的决定因素；第四，心中要有梦想、有目

标，定下自己的梦想和目标，但一定要有

实现的可能性，期望不可过高，适合自己

的就是最好的；第五，当同学们又在谈论

类似的负面消息时，你或许可以选择暂时

离开，或者勇敢地阐述自己对生命意义的

看法；第六，暂时不用过多地沉溺于“考不

好怎么办”的思维死循环，而是要更多地

去关注“怎样才能考得更好”。以上给到

的这些建议希望对你有帮助，同时老师

也希望你能改进自己的学习方法，集中精

力投入紧张而有序的复习迎考中。

12355心理咨询师:茅建东

“心流”（Flow）这个魔法，

究竟是什么？

自从上世纪70年代，米哈里奇•克森

特米哈伊提出了“心流”这一概念以来，它

已经成为积极心理学研究的中流砥柱。这

种状态的能力，就是在你完全投入到正在

做的事情时产生的感觉。不管你把它称为

“专心致志”“最佳体验”还是别的什么名

字，心流状态都是一种特殊的体验。

从普通到卓越，需要“心流”

事实上，现在孩子们进行的任何有

挑战性的活动，必须重复“练习——批评

性反馈——修改——渐进式改进”这一

循环过程。学霸似乎就能够这样日复一日

专注于一项活动，并且在逐渐的改进过程

中获得乐趣。然而，大部分的普通学生却

发现这种需要专心而且时间密集的学习

让人感到沮丧和无聊。

让学渣和学霸之间拉开差距的是，你

是否能在单纯的练习中，获得快感，得到

持之以恒、精益求精的动力？

心流状态把“练习”这个苦力活变成

了本身有目的的活动——可以单纯地享

受这一活动，而不是把它作为达到某一目

的、获得某些外在回报的方式。

让孩子体验“心流”，

不同的孩子该区别对待

对于普通的孩子而言，虽然没有一剂

灵丹妙药能够把乏味的学习变成令人振

奋的活动，但做到这三点，就能够把自己

推向心流的状态：

1.松散的、没有限制的学习时间

2.最小的干扰

3.一个难易程度适当的任务

心流状态可以发生在任何活动中。当

一项任务目标明确且技能要求水平适当

时，并可以在一段自由的时间里不受干

扰，这种状态最容易出现。

还是那句话，“一千个人眼中，有一千

个哈姆雷特”，不同学习程度的孩子，发现

“心流”的方式也有所不同。

对于有一定基础、某个年龄段以上

或者比较聪敏的孩子：适度的压力是必要

的，根据动力理论，设置一定的任务模式

以及相应的激励机制，会促进这部分孩子

的智能激发，以及持之以恒的耐力。

面对大部分的普通孩子，家长要做

到表面上宽松和气，但是要帮助孩子在内

心保持一定的压力和韧性，经过持之以恒

的训练和积累，也会慢慢促进基础的厚

实，在此基础上体验到“心流”的存在。

如果孩子正沉浸在某个“心流”状态

中，家长最好不要去打断他，让他在这种

感觉里能待多久待多久，好好地沉浸其中

吧！
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小伙伴们如果遇

到成长的烦恼想找人

倾诉，可以拨打12355
青少年公共服务热

线(021-12355)或登

录青小聊网站(www.
sh12355.com)和我们

专业的心理老师沟通

哦！（你的个人信息我

们会为你保密。）

高考临近，我却被可怕的念头纠缠

孩子，你和学霸之间，隔着“心流”这个魔法

我
是一名高三女生，这学期开学后大家每天都沉

浸在紧张的复习迎考状态中。但是在课间休息

时，同学们还是会经常聚在一起闲聊一会儿，放松一下紧绷

的神经。记得有一次，一位同学说自己心理压力太大，然后

我们之间的话题竟然不知不觉就转到了一些高中生负面消

息的问题上。我天生胆小，听他们说到一些关于伤害的话题

时，我不禁打了个寒颤。平时无论是从新闻媒体上得知，还

是看到发生在身边的这类事件，我都很难接受。自从那次讨

论后，只要同学们谈及万一哪天自己被学习压得喘不过气

来，有很严重的负面情绪导致做一些伤害自己的事，我脑海

中可怕的念头就会不由自主地冒出来，扰乱我的思绪。近期

上课我也会时常走神，我不知如何才能彻底忘记那些可怕

的念头。

小薇


