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专家  坐堂 我该怎么缓解升学考的压力？

文/宋晓东

作者简介：

宋晓东，上海第二工业大学幸福

课讲师，教育学硕士，国家二级心理咨

询师，开设选修课《幸福心理学与生

活》，深受学生欢迎，个人使命是帮助

更多的人变得更幸福。更多内容请关

注微博@小宋老师的幸福课。

老师：

您好。我一名中专三年级的学生，今年三月份我参加了上海市

自主招生考试，也就是人们所说的三校生春季高考。

最近我刚刚拿到考试结果，分数很不理想，远远没有达到

我希望的分数线。这让我感到非常沮丧难过，一连好几天都吃不

下睡不着。五月份还有一次升学考试，最近我正在进行第二轮复

习。三月份考试失利的阴影一直没有褪去，我脑海里一直不停回想

当时的情况，总是担心自己在接下来的考试中会再一次失利。

离考试越来越近了，我的心情也越来越焦虑，无论是看书还

是做题都无法集中注意力，学习效率很低。父母看到我这个样子

也开始担忧，时常劝解我不要太紧张。他们的安慰反而使我更加

烦躁，有时候还会向他们发脾气，朝他们大喊大叫。我觉得自己的

情绪快要失控了。

同学：

您好！考试前紧张、焦虑是许多学生经常

遇到的问题。焦虑是人体正常的应激反应，适

当的焦虑可以提高思维的张力，成为学习的

动力，但是过度的焦虑则会降低考试效率，使

“应考能力”下降。从你描述的情况看，你现

在比较敏感，自信心不足，但是自我期望又比

较高。矛盾、紧张、焦虑交织在一起，让你无所

适从，无法静下心来专心学习。为此，介绍几

种方法，希望对您有所帮助。

一、心理暗示，增加自信。

三月份考试失利已经过去，重复回放当

时的情景和对未来的恶性推测，反而会扰乱

了自己的正常心态。建议：1、用心理暗示法中

止它。如，闭上眼睛回想自己曾经经历的成功

场景，感受当时的喜悦心情，并把这种美好

的感受固化下来。2、复习不可能做到百分百

的充分、全面，必胜的信念很重要。要告诉自己

“我已经尽力做了充分的准备，相信一定能够

考好”。

二、自我松弛，缓解焦虑。

1、深呼吸法：端坐，闭眼，全身放松。右手

放在左胸，左手放在肚脐，深深地吸气，屏住

呼吸两三秒，再缓缓吐气。如此反复几次，呼

吸缓慢下来，心情自然也会平静下来。

2、音乐放松法：如，莫扎特的《小步舞

曲》、马斯内的《沉思》、肖邦的《幻想即兴

曲》、格里格的《精灵的舞蹈》、弗莱加的《天

使小夜曲》等古典音乐，有缓解身心疲劳的作

用。

3、有氧运动法：如步行、快走、慢跑、竞

走、骑自行车、跳健身舞、跳绳、打篮球等，能

够有效地锻炼心、肺等器官，促进体内毒素的

排出，消除紧张焦虑情绪。

4、食物减压法：牛奶、酸奶、虾皮、蛋黄

等高钙食物，使人的心情变得安宁、愉快、舒

畅；多吃菠菜、香焦等富含镁元素食物可以让

人肌肉放松；多吃莲子有安神养心作用等。总

的来说，要多吃新鲜、干净富含营养食物，荤

素搭配、清淡为主。还可备点杏仁等干果，想

到的时候就吃一点，也能调节情绪。
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时间会证明所有的努力都不会白费

幸福  课堂

把每一天，当作是对美好明天的练习

回顾将近两年的幸福课历程，我很庆幸自己没有等到

我准备到百分之百的时候再开设幸福课。我庆幸自己在准

备到六七成的时候，就鼓起勇气在学校开设了幸福课。然

后我就一边上课，一边听取同学们的反馈，一边再去改进

课程。对比幸福课的4.0版本和1.0版本，4.0版本的幸福课

比1.0版本的课程已经更新了至少百分之五十的内容。

从开设幸福课的过程中，我明白了一个道理：最难的

过程其实是从0到1的过程，如果能够用成长的心态去做

事情，哪怕开始的时候有诸多的不完美之处，只要坚持不

断的去改进，事情一定会越做越好。

如何渡过人生的低潮期？

人生有时候真的很奇妙。09年的时候，由于患上了失

眠症我还觉得自己是上海市最忧伤的青年，2013年的时

候我居然已经成为了一名教人如何掌握幸福方法的幸福

课的老师。

回头想想，遭遇人生低潮期时我们可以做哪些事

情？我的答案很简单，那就是读书和锻炼身体。谁的青春

不迷茫，学生时代由于对职业世界和对自己都不是那么的

了解，于是就很难拥有一个清晰的目标。

这样的焦虑时刻，我的建议是：千万别太着急。这个

时候，重要的不是想了些什么，而是做了些什么。如果你看

不到未来，那就努力做好当下。比方说，多读书积累自己的

脑力资本，多锻炼身体积累自己的体力资本。

时间会为你证明，所有的努力都不会白费

从2013年开始上幸福课以来，两年来我一直在不断

的更新课程内容，不断的在写一些积极心理学方面的文

章，这同时督促我在两年的时间里读了近百本的心理学

相关书籍，同时写了十几万字的积极心理学原创文章。我

还先后考取了国家二级心理咨询师和上海市学校心理咨

询师，并且还开始为一家报纸撰写幸福类的专栏文章，同

时也开始零零星星的为一些企业和单位做一些积极心理

学方面的培训和公益讲座。这些虽然都不是什么了不起

的成就，但在我看来却都是对自己一点一滴努力的极大肯

定，我相信量变会带来质变。

这是一个追求效率和速成的时代，很多努力不一定

会有立竿见影的效果。但千万不要因此而泄气，因为一旦

找寻到自己的目标，并且能够坚持下去，时间就一定会为

你证明。

两年前，二工大首开幸福课，经过快速的进化和迭代，幸福课转眼已经从当初的1.0版本更新到了

现在的4.0版本。幸福课也已经从小宋脑海里的一个想法变成了二工大最受欢迎的选修课之一。


