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●专家坐堂

小宸同学：

你好！

我是心理咨询师糖糖，认真看完了你的提

问，了解到你当前的困惑是自己转学后，想要在学

习上有所长进，尽管自己有学习的动力和目标，也

制订了计划，但似乎自己的学习效率很低，坐了

半天也没有太大的学习成效，这让自己感到很挫

败，不知道该怎么办。

这里面的核心要素是：有动力，有计划，效率

较低。

首先，我想你应该试图了解一些情况：

自己在以往的学习中一直都是这种学习低下

的状态吗？

有没有曾经自己感觉状态整体较好的时

候？

自己的内在学习动力主要来源于自己的想法

还是家里人的逼迫呢？

在学习上，有没有获得过自己感到有成就的

时刻呢？

对于影响学习状态的几个因素（目标、动

力、环境）中，你在目标和动力上都有着自己的想

法。那么，对于你当下的学习效率低下，感到懒

散，注意力不集中的状态，我们着重从环境因素

来思考。

可能的原因之一是，你大脑的即时反馈机制

没有被激活。

即时反馈就是人在环境中持续获得动力的

一种方式，其反应过程就是大脑对自己当下每一

个努力行为都能及时感知到收获和反馈，快速制

造一种“有劳有得”的满足感。

这种运作机制在游戏设计中很常见，这也是

游戏容易让人上瘾的心理机制之一。

我们在游戏时，能感受到一个鼠标或键盘

操作，就会立即带来炸裂的画面效果，这些设计

就是让游戏者能够快速从环境中感知大脑“即

时反馈”，因此，人才会源源不断地有内在动力去

持续进行游戏。

放在学习上，由于自己换了新环境，自己在当

下与老师同学不熟悉，没有了以往在学习努力以

后存在的反馈系统，自己的学习效果在较长时间

内都没有一个反馈，这就会导致自己感受不到学

习的价值感，变得很挫败。

为此，建议你在学习上学会拆分小目标，让自

己能快速达到，并且多与周围同学交流自己在学

习上的心得，主动帮助他们，这样既帮助自己建

立人际关系，又能从中收获价值感。

（来源：壹心理）

（1）首先我们要遵从科学的依据：心理学

讲，我们外在的世界是客观世界在我们脑海中的

倒影，而这一切取决于我们如何看待它。也就是

说，我们想要开心的心情是能够自己说了算的。因

为背后有坚持的科学依据。

（2）世界上有诸多的标准和要求，与其事事

追求高标准、高要求，把自己弄得疲惫不堪，不如

试着遵循自己的内心，把那些条条框框去掉，审

视它是否从内心中迸发出喜欢和爱，如果没有的

话就放弃它，努力追求简单和直接的内心感受。

（3）减少“物质”的追求，每一份物质都会产

生更多的关注点，在物质中，很容易失去对生活真

谛的需求和爱的需求，因为琳琅满目的物质，会争

夺属于人的焦点，人们会陷入物欲中无法自拔，逐

渐丧失对自己内心的把控感。

（4）学会独处，能够享受独来独往，悦己的人

是能够享受“孤独”的，人多能够坦然相处，人少

亦能从容应对，世界在那里，不因人多人少而变苦

变甜。

（5）有足够的自尊，能够做到不以物喜不以己

悲，遇事不卑不亢，坦然面对冲突和敌意，理解世

界的不同，且这些不同与你无关。

然后，通过自己的行为来改善自己的心理

吧。

（1）多去做一些运动，因为科学表明，你无法

在做运动的时候分心去思考忧虑的事情。

（2）经常对着镜子训练自己的面部肌肉，让

它们看起来轻松惬意，适当注意自己的表情，一旦

感觉眉头皱起来就尝试着抚平它。

（3）减少远虑的事情，过多的深思远虑会增

加你的心理负担，并非是让你不去思考，而是在

做联想时做好前提设置，这种情况真的会发生

吗？可能性有多少？不要把精力花费在陨石撞地

球这样的思考上面。

17岁高中生渴望获得学习动力，如何做到？

我是一名高二的学生，今年17岁，我的理科

不太好，尤其是进了高中后，我一直想好

好规划学习，但是不管怎么样都没法完成自己定下

的目标，每天总是很懒散，没办法静下心来学习，有

时候刷题很久，但还是没有什么进步，很有挫败

感。我尝试了很多办法，比如订计划，在写作业的时

候计时，但是依然效率低下，总是没什么劲头去学

习。感觉自己很想去学好，但是缺少一种能量去让自

己达成这个目标，现在很彷徨！

小宸

●心灵花园

如何实现真正的“悦己”？


