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我进步了压力却更大了，怎么办

●给家长的建议

●专家坐堂

晓云同学：

你好！

首先感谢你来信分享你的困惑，事实

上，这也是你很多同龄人的困惑，这里教给

你和同学们一个好办法，那就是积极地自

我暗示。

先来说一下自我暗示，你提出的担心下

次考不好，其实心里有一个内在声音，那就

是：我下次肯定不如这次考得好，外在表现

出来的就是担心考不好怎么办，而那个内

在声音就是自我暗示，不过是消极的自我

暗示。

心理学里有一个著名的冰山理论，冰

山露出来的那部分是我们能意识到的部

分，比如自己明白为什么会有这样的思维和

行为，占生活的百分之五左右，而我们百分

之九十五的思维方式和行为模式不知道为

什么，比如会莫名的烦躁，这就是冰山藏在

水下我们没有意识到的大部分，心理学里

叫人类的潜意识。潜意识部分虽然不能被

我们意识到，却无时无刻不在影响我们的

生活，比如刚才提到的潜意识里觉得下次

肯定考不好。

当我们了解了人的心理会有这么微妙

的现象，就需要调整了，要学会把消极的自

我暗示变成积极的自我暗示。可以这样试

试，从现在开始，每当又担心考不好时，换

一种方式提醒自己，那就是反复走心地告

诉自己,“我可以继续进步！”一开始会觉得

有点难，每天重复二十遍以上，坚持下去，一

个习惯的养成需要三周，巩固一个习惯需

要三个月，当积极的暗示成了一种习惯就好

了。

同样的道理，生活学习中，你想成为什么

样子，就在心里告诉自己，“我可以……”“我

就是……”“我一定能……”当这种积极暗

示进入潜意识，就会变成一股强大的力量

影响我们的生活，最大化地发掘潜能，令各

方面越来越好。我经常给朋友们推荐一本

书，美国心理专家露易丝·海的《生命的重

建》，她就是用强大而积极的自我暗示疗愈

了自己的癌症。

（ 国家二级心理咨询师 孙慧清 ）

A 五个方法调整过度焦虑

宣泄法

当自己处于一种莫名其妙而又难以言明的

精神痛苦之时，整天心神不定，焦躁不安，书看不

进、饭吃不香、觉睡不好，对一切都不感兴趣，甚

至坐卧不安、心跳加快、胸闷气短、容易出汗

时，可找朋友、同学谈心说笑，参加一些文体活

动，使自己的焦虑郁闷情绪，在不同场合中得以

宣泄而达到情绪的稳定。

理喻法

用理智战胜情绪上的困扰。正确评价自

己，既看到自己的优势，也要看到自己的不足;期
望值不要定得太高，要正视现实，理想与现实

之间的距离不要太大。不妨调整一下自己的目

标，就能从困境中得到解脱。

意控法

也就是借助于意念，“遇事不慌”、“遇难不

忧”，自觉调节情绪，心平气和地进入考场，稳健

自如地应付考试。

睡眠法

以足够的睡眠消除疲劳，换取充沛的精力

和清醒的头脑。足够的睡眠是从容应考的前

提。

作息法

适时地娱乐，科学地安排学习时间，及时排

除心理压力，合理地调整饮食，就能保持良好的

竞技状态，从而顺利度过高考关。

B 三步走做到“放松训练”

“放松训练”是通过循序交替收缩放松

自己的骨骼肌群，细心体验个人肌肉的松紧程

度，最终达到缓解个体紧张和焦虑状态的一种

自我训练方法。实践证明，放松训练对于治疗失

眠、头痛和考试焦虑有显著效果。在做放松训

练时，应该注意以下几点：

1.做好放松训练前的准备工作。最好能寻找

一处安静的场所(以单人房间为宜)配置一把舒

适的椅子(以单人沙发为宜)。若这些物质条件不

具备，利用自己的卧室和床也可以，放松前要松

开紧身衣服和妨碍练习的饰物等，以减少外界的

刺激。

2.形成一种舒适的姿势。使身体形成一种舒

适姿势的基本要求是减少肌肉的支撑力。轻松

地坐在一张单人沙发里，双臂和手平放在沙发

扶手之上，双腿自然前伸，头与上身轻轻靠在沙

发后背上。按一定的顺序交替收缩与放松身体

各部分的肌肉群，比如从头部到脚趾，逐个部位

进行“收缩―放松―再收缩―再放松”的练习。

3.合理安排时间。最好是每天早、晚各1次，每

次15-30分钟。务必做到持之以恒，坚持训练。“放

松训练”非常强调持之以恒，有的人做了几次，感

觉没有效果就放弃了，其实，只有坚持不断地训

练，才能取得好的效果。

（来源：优志愿）

我是一名市实验性示范性高中高二的学生，初中时我成

绩就不错，进入这所强手如云的高中，一开始我成绩

平平，经过一年的努力，我的成绩有了进步，位列年级前列，但压

力也随之而来，我总担心下次考不好怎么办。进入高二后，我开

始担心保不住好的名次，月考还没有来临，我就开始紧张。请问

我该怎么办？

晓云
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