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■专家坐堂

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。）

■心理技巧

你是不是经历过这样的场景：整天待在教室里，频

繁地做着老师发的卷子，心里却很厌烦，“烦死了，整天

就是做这些卷子，这些题我都会做，总是做有什么意

思？”

换句话说，做这些卷子让你产生不了任何动力。

动机是激发个体朝着一定目标活动，并维持这种

活动的一种内在心理动力。当人感到缺乏某种东西的时

候，会引起机体内部的紧张状态，此时就需要以意向、愿

望的形式指向某种对象，并激发起人的行为活动，需要

便转化成了人的行为、活动的动机。

为什么很多人保持不了长期稳定的努力，不是什么

思维、认知以及意志力的问题，而是人自己本身找不到自

己的“需要”，并且缺乏内在的心理动力。

因为你没有方向，目标是散的。

人的动机主要分为两种，一是生理性动机，二是社

会性动机。

生理性动机的需求是“被动”的，它不主动，是它本

身存在了，我才去做。时间久了，就会感觉疲惫，渐渐觉得

做这些事情没有兴趣。

而兴趣、爱好这些行为，则是人的社会性动机。你

对学习、工作非常热爱，有兴趣，就能够稳定、持久地喜

欢下去，不断积累知识，并在生活中努力地朝着这个目标

前行。

缺乏兴趣，你就只有三分钟热度，想一蹴而就，到最

后才发现什么事都做不成。

因此，要保持长期、持续、稳定的努力，可以从以下

几个方面入手：

1.培养良好的兴趣品质。先找到自己感兴趣的东

西，不管是动漫、游戏还是其他方面，得找到属于自己的

“需要”：我真正想要的是什么，要去做什么？

2.良好的生活行为习惯。找到动机以后，剩下的就是

执行力。如：我每天工作几个小时，要划分多少个阶段，这

个阶段做什么，那个阶段怎么做，给自己列个时间和计划

表，按时完成。

然后，按照这个计划坚持不懈地执行，每天都做一

点点，日积月累。

3.塑造强大的内心。朝自己喜欢的目标前行，不被他

人意见所左右，坚持自己的想法，只要我喜欢的、我感兴

趣的，我就去做。甭管这件事情重不重要，我喜欢就行。

不管如何，最重要的还是“动机”。只要动机确立

了，有目标，剩下的也就是方法问题，只有这样才能保持

长期、持续、稳定的努力。

同学：

你好！

从你的来信中，我看到了一位高三学

生满满的压力与焦虑，这也是在高三学生

中普遍存在的一种考前焦虑现象。

下面我们具体谈谈你的情况，你学习

很努力，有自己的目标，但因在几次模拟考

中成绩都不理想而感到着急，但越是着

急，考得越差。努力了成绩却上不去确实会

让人很着急，甚至会怀疑自己的能力。这个

时候建议你做一些放松训练，比如，想象自

己调整到最佳状态后的情景，体会那种轻

松愉悦的感觉，想象在那种状态下自己是

怎么学习的，然后就那么去学习。

积极的想象可以缓解你现实的焦

虑，而在放松的情况下，你也会更客观地

看待自己设定的目标，做出是否需要调整

目标的判断。目标的设定也是有技巧的，对

于较高的长期目标，可以分解成几个短期

目标，踏踏实实努力逐个去达成，在短期目

标不断实现的过程中，自信心也在逐渐建

立，为达成最终目标打好了基础。

你说老师找过你，希望你调整好心

态，适当降低目标。但你不甘心，继续朝着

原有目标努力，却让自己再次受到打击。在

我看来老师找你谈是认为你有潜力考出

好成绩，只是你目前的心态影响了正常的发

挥。老师建议你适当降低目标，则是希望能

通过降低目标，帮你重建信心。要知道高考

既是对学生学习知识能力的考查，同时也

在考查学生的心理承受力，而心理承受力

具体可表现在考试成绩的变化对自信心的

影响上。考得不好就自我贬低，会导致自信

心不足；考得好就期望过高，会诱发和强化

考试焦虑。只有实事求是，对自己做出客观

评价，并据此设定考试目标，才能对考试充

满信心，从而克服考试焦虑的情绪。

另外，最佳状态除了心态上的，还有身

体上的。有的学生为了迎接考试，几乎将全

部的时间用在了学习上，长期运动量少、睡

眠不足、营养跟不上。这样很容易引起身体

的疲惫，进而造成精神上的萎靡不振，从而

导致学习效率不高、成绩上不去。所以希望

你在认真学习的同时，也要吃好、睡好、运

动好，保证自己有充沛的体力、精力，以最佳

状态走过接下来的这几个月。

相信你能做到以上这些，甚至能做得

更好。尽最大的努力，期待最好的结果。祝

你考试顺利！

         12355心理咨询师：刘雪荣

面
临
高
考
，
我
该
如
何
缓
解
焦
虑

我
是一名高三学生，自从进

入高三后，我自认为学习

很努力，而且也给自己设定了目标。然

而，在最近的几次模拟考试中，我的

成绩都不理想。更奇怪的是，我越着

急，考得越差。为此，老师也找过我，让

我调整好心态，适当降低目标。可是我

不甘心呀，我觉得自己能行的，但又事

与愿违。现在的我心情很不好，压力也

很大，眼看还有几个月就要高考了，我

该怎么才能调整到最佳状态呢？

如何保持长期、
持续、稳定的努力？


