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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。）

专家 坐堂

心理 技巧要想做到长期自律
这三个方法要牢记

上海视觉艺术学院 宋晓东

这份寒假心理锦囊，请收好

在家时间太长引发“亲子冲突”？

寒假长时间与父母相处难免会因为“过度亲

近”而引发亲子矛盾，尤其是面对控制欲较强的家

长，容易激化亲子矛盾。

》》心理锦囊

当遇到冲突的时候，不如放下手机和父母心平气

和地聊聊，分享感受，积极地进行共情，增进情感；同

时做好自我约束，我们不能一边宣称自己已经长大

了，不希望父母参与自己的生活，一边又像个小孩子一

样生活不能自理，这种矛盾的做法很难让父母内心安

定，容易使父母加强对我们的管束，继而引发冲突。

走亲访友“过年综合征”？

过年走亲访友时被七大姑八大姨各种追

问：“读哪个学校呀？”“学习成绩怎么样呀？”…… 
“过度问候”让我们感到尴尬，可能强化有“社交

恐惧”倾向同学的强烈负面情绪，引发“过年综合

征”。

》》心理锦囊

过年回家，走亲访友，面对亲友们的好奇八卦和

关心关怀，我们要注意保持淡然的心态，抓住关键点

和说话人性格特点进行话题引申，掌握主动权。锻炼

在各种嘈杂声音中应对自如、泰然自若的应变能力，也

可将其作为自己以后适应社会人际交往的锻炼。

假期昼夜颠倒，无聊+焦躁？

近期国内多地出现的疫情反弹让我们每个人

都不能放松“疫情防控”这根弦，长时间的居家休息

难免懒散，而无节制和高强度的玩耍与没有规律的

生活循环往复，感到无聊和焦躁是再正常不过的事

情了。

》》心理锦囊

1.运动是最好的休息

运动能振奋精神，并使烦恼、不安、寂寞、自卑等

不良情绪得以解除，所以最好的休息不是补觉，而是

进行规律的体育运动，特别是你喜欢的运动。

2.规律作息消除疲劳

有规律的作息时间是保障身心健康的基础，也

是实现计划的时间保证和精力保障。早睡早起，保障

充足睡眠而又不过度贪睡，会让你精力充沛，更有创

造力，也会更开心。

3.规划发展提升技能

如何实现假期的自我提升和学习的“弯道超

车”呢？管理学大师德鲁克曾说过：“不可量度的东西

就没法管理。”因此，我们可以定几个“跳一跳”就能

够得着的目标，即让学习任务可视化。制订具有可操

作性的计划，以自律打卡等形式坚持完成。

（综合整理自网络）

最近在网上看到一则新闻，在黑龙江佳木斯，有一

位92岁的老人叫李长荣。最近，他成为了佳木斯冬泳圈里

的一位传奇人物。

他之所以会成为传奇，一方面是因为，他92岁的高龄

还在坚持游泳。另外一方面是因为，他从1980年开始，就

和朋友们一起组建了佳木斯冬泳协会，已经坚持冬泳有

40多年了。

一位92岁的老爷爷，凭借着自己的长期自律，游着游

着就成为了传奇，真是让人钦佩不已。今天，我们就从心

理学的角度切入，分析一下如何才能做到长期的自律？

01.要想做到长期自律，就得不断走出舒适区。

谈起自己之所以能长期坚持游泳的原因，老爷

爷只是轻描淡写地说了一句：“只要你能坚持住，不

怕冷就行。”

我觉得这背后，还有一句潜台词——不要害怕

走出舒适区。

现实生活中，有很多人无法做到长期坚持，很

多时候就是因为害怕走出舒适区，最终屈服于了

“及时享乐”的诱惑。比方说：

“运动对身体有很多好处，可是换衣服太麻烦

了，算了，还是玩会儿手机吧。”

“认真完成期末的作业，可以让我取得更好的

成绩，可是却需要花费五六个小时的时间，过程太

枯燥了，不如先去玩局游戏吧。”

虽然说人都有趋易避难的心理，但是害怕走

出舒适区、沉迷于及时享乐，只会让人感到一时爽

快；只有不断走出舒适区，去挑战一些有难度的事

情，才会让人持久爽快。

02.要想做到长期自律，就要选择和自律性强的

人多呆在一起。

心理学当中有关自控力的研究发现，一个人所

处的环境，对一个人的自控力有着显著的影响。

老爷爷能长期坚持冬泳，和他身边有一帮爱

锻炼的人密不可分。老爷爷1980年就建立了冬泳协

会，他每天都是和一帮人一起锻炼的。如果总是一

个人锻炼，除非有超强的决心和毅力，否则就很难

坚持下去。

在教书的过程当中，我经常能体味到环境对于

一个人的自控力将会有多么大的影响。

上课的时候，当一个学生的周围都坐满了认真

听课的学生的时候，那个原本想要玩手机的学生

也会迫于周围的压力，翻开书认真听课。假如一个

学生原本想要好好学习，但是看到周围的人都趴下

去睡觉了，这个时候他也很容易模仿周围的人——

即使不趴下去，也会选择玩会儿手机。

所以说，假如我们想要做到长期自律，就一定

要选择和那些自律性很强的人呆在一起。这样，我

们就会在潜移默化间变得更加自律。

03.要想做到长期自律，就一定要为所做的事情

赋予意义。

尼采曾说过，“如果你知道为了什么而活，那么

什么样的苦难你都能忍受。”

一旦我们能够为某件事情赋予一种意义，那么

我们就更加容易克服自己的惰性，坚持去做一件

事情。

老爷爷坚持冬泳40多年，和他为游泳这件事

赋予的意义有很大的关系。因为他把游泳看成是

保持身体健康的秘密武器，同时也把游泳看成是自

我成就感和价值感的来源。

有的学生经常会感叹——读书很苦、学习很

累。但是假若我们能给读书和学习赋予一定的意

义，比方说，把读书和学习看成是追求梦想的一个

跳板，那么我们就更加容易拥有坚持下去的动力。

希望新的一年，我们都能成为一个自律的人。


