
心理小游戏，帮你“吃”掉压力

我带来了一些心理小练习，希望能帮助你吃掉“鸭梨”，赶走“蕉
绿”，发挥出属于你的学习战斗力，找回属于自己的考试节奏！
第一步：从压力中抽身，停下来，静下来。通过正念练习、腹式

呼吸放松等方式让自己先静下来，从压力中抽身出来。

练习时刻：腹式呼吸

第二步：将注意力专注于重要的事情和有效的想法上。比如，当
你考试很紧张时，先把自己从情绪中抽离出来，做几个深呼吸，然后
看见情绪，找到情绪的源头，调动思考中枢，想出应对措施。
一般来说，当我们非常重视一个事情的结果时，容易产生不好的

设想，这些无效或者不好的想法就会占据大脑，让我们无法积极行动
去备考。比如“这次我要是再考不好就完蛋了”“如果考砸了我该怎
么办”“别人都很强，我真是太差劲了”等，这些想法都是我们大脑对
于结果担忧的各种故事版本，只是一个又一个的想法，不是事实。让
自己行动起来，不要瞎想，不要因为自己的设想和想象而焦虑不安。
备考冲刺的朋友们，在备考的最后关头，请你一起来练习以下句

式，建立合理想法，开启积极视界，让我们都有良好的心态来备考应
考。

练习时刻：我们可以这样想

让我们一起说：
1.并不是 ，我也有 ，
我可以 。
2.要是 ，并不代表 ，
我还有 。
3.我尽量 ，我允许 ，
我可以 。

把手放在腹部上，把腹部想象成一个气球，吸气的时候，气球
膨大，用手感受一下肚子微微鼓起的过程；呼气的时候，把肚子里
的空气吐出来，气球缩小，感觉到腹部瘪下来。好，我们现在试一
次：慢慢地吸气（3～5秒），吸气的时候肚子微微鼓起；慢慢地吐气
（5～8秒），吐气的时候肚子微微瘪下去。我们再试一次，深深地
吸气，慢慢地吐气。请记住：深吸气，慢呼气的原则。
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滚蛋吧！坏情绪 〉〉

成长的路很长，总会遇上磕磕碰
碰，或是学业上的压力，或是与父母沟
通“短路”，或是与同伴发生摩擦⋯⋯
青春期的学生遇到事情，容易被自己
愤怒的情绪左右，从而忽视了寻找解
决问题的途径。《青草地》联合张俊杰
名师工作室开设成长专栏——《滚蛋
吧！坏情绪》，与专业心理老师一起化
解学生的情绪问题，助力成长道路上
披荆斩棘。

★一起并肩混初三群★

小A：烦死了，这次月考又发挥
失常了，回家有得受了⋯⋯
小B：你考得不是挺好的嘛，稳

居年级段前100名。
小A：唉，我也是努力了呀，能保

持100名内就不错了，可是家里的女
王大人不满意啊。她整天只会说，都
什么时候了，整天就知道玩手机，再
玩下去，温岭中学肯定上不了。
小C：哈哈，谁叫你上次考那么

好呢？竟然赶超我那么多，一下子
蹦到年级段60名，你这家伙肯定在
家里暗下功夫，这也太卷了吧。
小A:天知道我上次怎么超常

发挥的，考到60名，纯属运气好。
唉，自那次考试之后，我家女王就觉
得我应该保持这个名次，她也不想
想，我最差的时候考过年级段120
名的。
小B:有一个这么看重分数的

妈可真烦，我现在就想躺平，反正努
力了也看不到进步，名次一直在年
级段150名左右，雷打不动，唉，能
力有限。
小D:别这么丧嘛，这次考试，

我觉得是题目太难了，而且很多题
目看着会，但是很容易出错，一不留
神就掉坑里了。
小B:你也别安慰我了，咱群里

个个都是学霸，以后你们都去温中，
就我一个人要流浪在外了，想想就
emo⋯⋯
小A:emo+1⋯⋯
小C:同志们，今天咱们群里的

聊天气氛有点不对头哦，不会个个
都得了考后综合征吧？要不要本心
理委员帮大家约个心理咨询？
小A:啥叫考后综合征？
小C:百度说：考后综合征，就

是考试后，因为考得不好或期望值
过高等原因出现紧张、焦虑、烦躁等
反应，考完失意沮丧、暴饮暴食。我
看你们好像都中招了。我好好给你
们科普一下啥叫考试分数的满意区
间，啥叫科学的考后分析，快鼓掌欢
迎我开讲！
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★指南一：理性，了解自己的真实水平

分数满意区间，你定位了吗？
以上的对话是不是也曾出现在你的微信群里呢？“分
分分，学生的命根。”每次考试成绩一出来，有人超常发
挥，有人正常发挥，有人失常发挥，几家欢喜几家愁。有
的同学说自己成绩不稳定，每次考试总有一门没有考好，
内心感到很焦虑，总觉得自己可以考得更好。
你知道“满意的分数区间定位”吗？（如图1）

图1：满意的分数区间定位

请你回顾一下，你自初三以来，一共经历了多少次
考试，请你把每次考试的总分数写下来，也请你将每次考
试总分数的年级段排名写下来，然后，在分数区间里找到
这个分数所处的点位，依次将每个分数点连起来，你会得
到一张分数曲线图和一张分数排名的曲线图。当你看向
这两张图的时候，你会慢慢清晰地了解到自己成绩波动
的幅度，以及处在那个分数区间的时候，就是你的真实水
平。

在理想水平和保险水平的中间，是我们的真实水
平，每个人的成绩不可能是一条直线，一般情况下，会
在真实水平的这条线上下浮动，浮动越小，说明发挥
越稳定。
平时的学习从自己纵向的角度来比较，要注重知

识的掌握，只要平时所学的知识都切实地掌握了，并且
会运用，那就容易把自己的真实水平发挥出来。平时
的学习从他人横向的角度来比较，也是一种参考，在排
名中大致知道自己水平所处的位置。所以，我们可以
来做一个小练习，一起来画一画自己的分数曲线图。

当你发现真实水平的波动区间的时候，你会
对自己的分数和排名有一个合理的定位，不会拿自
己失常发挥的水平去和超常发挥的水平比。当你
有一个合理的定位的时候，你可能更容易接受成绩
的波动，不会因为一时的波动而产生负面情绪，不
利于平时的有效学习与复习。

考后归因分析，你梳理了吗？

找到自己满意的分数区间定位后，面对每一次考后
成绩的起伏，你有进行归因分析吗？你知道考后归因会
如何影响我们的成绩吗？
在归因理论上，心理学家韦纳对行为结果的归因进
行了系统探讨，并把归因分为三个维度：内部归因与外部
归因；稳定性归因与非稳定性归因；可控制性归因与不可
控制性归因。在这三个维度中，他认为人们对行为成败
原因的分析可归纳为六个原因：能力（不可控）、任务难度
（不可控）、努力（可控）、身心状况（不可控）、运气（不可
控）、外部环境（不可控）。

有调查表明，把失败归因为自己能力差、笨
或任务难度大等稳定因素，容易让人丧失信心，
放弃努力；把成功归因为运气好等外在因素，容
易让人产生侥幸心理；把成功归因为自己能力
强、努力程度高等内在因素，能让人更加自信与
努力。也就是说，将失败归因于自己不够努力
的人，更有可能激励自己，更加努力，那么下一
次获得成功的可能性就会提升。

★指南二：压力，要有自己的调适节奏
中考临近，你感到“蕉绿”了吗？想学学不进去，想放弃又不
甘心，看看别的同学充满斗志，再看看自己想进步心有余而力不
足，想躺平又犹豫不决，拿起书本想想这个没学透，那个也没记
牢，纠结半天，啥也没学进去。有时候，忍不住想玩一会儿手机放
松一下，一看时间又过了半天，好内疚好自责哦。
你知道为什么我们在考前会这样吗？其实都是压力惹的祸。
压力，在心理学上被称为应激。通俗一点讲，当我们的能力Hold不
住外界的挑战的时候，压力便不请自来。
压力就像一根琴弦，如果没有压力，就不会产生美妙的音
乐。但是如果琴弦绷太紧，就会断掉。

压力和学习效率呈倒U形的关系，过高的压力和过低的
压力都不能发挥应有的水平，当压力处于中等水平时，考试
成绩最佳。可见在复习迎考阶段，有压力并非都是坏事，适
度有压力是好事，有益于你的发挥。
压力的成因有很多，复习期间，当我们学习效率不高，或
者脾气很暴躁，或者很想学但是静不下心来，或者对未来充
满焦虑和担忧，或者行动跟不上计划，你都可以停下来，思考
一下：我这是怎么了？当你发现自己的状态不对，觉察到自
己压力太大或压力不足，这都是改变的开始。当你把压力调
整在自己可控的水平时，你的复习和考试将会按照你的节奏
有序、高效地进行。

练习时刻：压力气球

请你找一个安静的地方，准备一张白纸和一支笔，慢慢地
回想最近的学习与生活，对你产生影响的压力源有哪些。如
果每一个压力源都用一个气球来代表的话，气球越大表示这
个压力源对你的影响越大。当你头脑里浮现了那些属于你的
压力气球的时候，请你一个个画下来，并给每个压力气球标注
压力源的名称。
当你画好之后，请你来梳理一下：
1.哪些压力气球是可以合并的，是属于同一个压力源的？
2.这些压力源给你的生活和学习带来了哪些积极的影响

和消极的影响？
3.请将你的压力气球从压力值最小到最大依次进行排序。
4.最后，请你思考，目前哪一个压力气球是你最想解决的？

练习时刻
请对最近一次考试进行归因练习：

1.我的考试成绩如何： ；我的心情感受如何： 。

2.请你写下情绪感受下的自我归因： 。

3.请你对归因的合理性进行判断： 。

4.结合自己的归因报告，请思考下一步的行动： 。

5.重新出发的心情： 。

（版面内容由张俊杰名师工作室提供）

张俊杰总结 试着和压力和平相处
每个人一生中都要经历大大小小的考试，每一次考试都是一个阶段性的总结。考试不仅考的是知识点，也考
验同学们的心理承受能力和心理调适能力。所以，在每次考后调整好心情重新出发很重要。
压力和学习效率呈倒U形的关系，适度的心理压力对考试有激励作用，可以使同学们集中注意力，激发潜能，

发挥出自己的最佳水平。著名的瓦伦达效应也告诉我们，要专注于当下要做的事情，不要去纠结没有发生的事情。
所以，与压力同行，与焦虑讲和。减少我们的情绪内耗，专注于当下重要的事情，才是最紧要的。愿你有一帆风顺的快
乐，祝愿各位同学在“优压力”下发挥更多的智慧，顺其自然达到离成功最近状态！


