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有节奏地休息，才能全身心地投入
上海视觉艺术学院 宋晓东

■幸福课

寒假过后，同学们回到了春意盎然的校园。从

假 期的自由轻松状态转变到规律 秩序的校园生

活，可能面临诸多心理问题，小编总结了几个心理

支持的方法，助力同学们共享新学期的幸福心理之

旅。

一、积极暗示，蓄航储能

从家庭环境回归到学校环境，这种变化会引

起暂时的“心理失重”，偶感发空、发飘。此时，要稳

住！

心理暗示是调整心态的法宝。经常给予自己积

极心理暗示，比如，“我又可以和同学们一起学习、玩

耍啦！”“我又可以上我最爱的某门课啦！”“我又可

以学习到新的知识内容啦！”用积极的词语和动作暗

示，放松心情。

二、端正心态，接纳情绪

新 学 期 会 遇到诸多难 预 料之事，要 接 受 情

绪，做情绪的守卫者。

开学初，在生理 方面，同学们可能会出现失

眠、嗜睡及查无原因的头晕、恶心、腹痛、疲倦、食

欲不振等情况；在心理方面，可能会出现记忆力减

退、理解力下降、厌学、焦虑、上课走神、情绪不稳定

等情况。这些“开学综合征”的表现是正常现象，所

有的情绪反应都是正常和暂时的，是可以调整的，我

们一起共同努力。

当同学们遇到负面情绪时，试试“SWTC”法去

消极、聚积极。勇敢面对，皆可行。

S → STOP“停”→ 中断负向思维的扩展

W → WRITE“写”→ 勇敢表达负面情绪

T → THINK“思”→ 开启理智积极思考

C → CHANGE“换”→ 换一种思路思考

还 可 以 通 过 腹 式 呼 吸、渐 进 放 松、冥想 放

松、听音乐等方式，来调控情绪。

腹式呼吸法，是指吸气时让 腹部凸起，吐气

时压缩腹部使之凹入的呼吸法。正确的腹式呼吸

法：开始吸气时全身用力，此时肺部及腹部会充满空

气而鼓起，但还不能停止，仍然要使尽力气来持续

吸气，不管有没有吸进空气，只管吸气再吸气；然后

屏住气息4秒，此时身体会感到紧张，接着利用8秒的

时间缓缓地将气吐出；吐气时宜慢且长而且不要中

断。规律习练，循序渐进。

运动有助于强健身心、调节情 绪，令人心情

舒畅。每日适当运动有助于提高记忆力，改善睡眠

质量，增强愉悦体验，增强人际自信，强化身体联

接，获得自我效能感。运动充分，心自静。

助力新生活
心理调适有妙招
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我曾和很多学生聊过如何高效学

习这个话题。

今天和大家分享一条能够促进高

效学习的精力管理原则——有节奏地

休息，才能全身心地投入。

这条原则是我在读完吉姆·洛尔与

托尼·施瓦茨合著的《精力管理》一书之

后，开始践行并长期受益的一条原则。

“有节奏地休息，才能全身心地

投入”这条法则说起来也简单：

就是要通过有节奏的休息，不断

使自己的精力得到补充和再生，从而始

终在学习与工作当中保持全身心投入

的状态。

有节奏地休息有多重要？

根据《精力管理》一书，古希腊运动

员训练手册的编撰者斐洛斯·特拉图斯

曾提出：通过运动和休息的相互交替，可

以最大程度地提高运动员的表现。
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那么，怎样做才是有节奏地休息

呢？

在写这篇文章的时候，是一个晚

上。我给自己设置了一个25分钟的番

茄时钟，25分钟之后，我会站起来活

动5分钟。接着我会再进行下一个25分

钟，然后再休息5分钟。

每 隔 25分 钟 然 后休息的这 5分

钟，就是在有节奏地休息。

要想理解有节奏地休息，我们还

需要明确两点：

第一，有节奏地休息不是等到特

别累的时候才休息。

因为特别累的时候再休息，往往

就很难再缓过来了。只有在稍感疲惫的

时候及时休息，我们才能快速恢复我

们的精力。

第二，每个人休息的节奏可能并不

太一样。

有的人需要学习30分钟，休息5分

钟；有的人可能可以学习1个小时，然后

休息10分钟。即使是同样一个人，休息

的节奏也会发生变化。

比 方 说，我 通 常可 以在 上午 时

间做到学习1个小时休息10分钟。但

是到了晚上精力状态会下降，就只能

按照学习25分钟休息5分钟的节奏来

了。
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看到这里，也许有朋友会问，怎样

才能找到自己的休息节奏呢？

我建议大家可以先按照时间管

理领域当中的番茄工作法的经典节奏

来——每工作或学习25分钟就休息5

分钟，然后在此基础上根据个人状态

进行增减。

如果感觉自己的精力状 态特 别

好，那就 延长 一 会儿 学习时间再休

息；如果精力状态特别差，那就缩减一

会儿学习时间再休息。

什么时候该休息，其实我们的大

脑会向我们释放信号的。最显而易见

的一个信号其实就是——走神。当我

们开始频繁走神的时候，就是大脑在

提醒我们，该休息了！
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同时，选择正确的休息方式也非

常重要。

简而言之，千万不要在5-10分钟

的休息时间内去玩会儿手机。虽然玩

手机显得非常方便，但是玩手机和学

习一样，也属于脑力劳动，只会让我们

的大脑变得更加疲惫。

而中和脑力劳 动疲惫感的有效

方式相信大家都很容易猜得到，那就

是——体力劳动。所以说，站起来伸伸

懒腰，到处走一走都是非常好的休息

方式。

我自己有一个实用的小方法想和

大家分享，那就是选择用一个小的水

杯来喝水。因为小水杯的水很快就能

喝完，这样就有一个很好的理由起身

活动——去接水喝。

在图书馆学习的时候，我经常会

发现身边有人会长时间坐在一个地方

一动不动，就像是有一股吸力把他们

给吸住一样。但是这样久坐不动，不仅

会让我们的精力得不到及时更新和恢

复，导致学习效率大幅降低，还对身体

有很多害处。

今天这条原则听起来很普通，但

是 执行 起 来 却非常有 效。或许只有

试 过的人，才会 明白它 的 真 正 威 力

吧。


