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初
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心理课堂 4

★情景对话★

（版面内容由张俊杰名师工作室提供）

初二：马上就要放暑假了，又要开始安
排暑假计划了。想起寒假的计划，立的Flag
全都倒了，真是打脸啊。马上就初三了，再
不好好计划行事，我就要掉队了，悲伤⋯⋯
初一：你是怎么做计划的？
初二：我的计划比较简单，比如1月21

日至29日做作业，1月30日至2月3日休息，
其余时间看书之类的。不过，实际上很多安
排做作业的时间都被我拿去玩了，执行率相
当低啊。
初一：哥，你的计划也太粗糙了，难免计

划赶不上变化啊。
初二：哟，那瞧瞧你的。
初一：

初二：实际上呢？
初一：

初一: 实在控制不住自己，确实，每天晚
上没有完成目标时都很低落，但第二天又重
蹈覆辙！
玩游戏玩着玩着就会忘记时间啦，实在

是愉快到无法自拔的体验！写作业也能像
玩游戏一样沉迷其中就好了⋯⋯
初二：@初三 呜呜呜，学霸哥，快给我

们支个招，已经过废了一个寒假，不想再过
废一个暑假。实在是太焦虑了！
初三：小伙伴们，先别急着焦虑，要调整

好心态，提高自己的“学信力”啊！
初一：啥？学信力？没听过。
初三：既可以指学习自信力，也可以说

是学习信用度啊。你们的坏情绪，是来自于
对自己学习力的不自信，因为你们在完成学
习目标任务时的信用值太低啦。

Flag易倒，一是因为目标不适合自己，
Flag本来就不稳；二是因为自控力和专注度
不够，自己稳不住。分享私家珍藏版“防打脸
指南”给你们！

寒假计划表

实际上的寒假一天

◆

浙江省心理健康教师专业技能大赛
一等奖

◆

台州市心理优质课一等奖

◆

浙江省心理健康

B证

★心育老师

：蔡彬亚

立立FlagFlag防防““打脸打脸””指南指南
★指南一：目标≠愿望 行动＞畅想

1.把大目标拆成触手可及的
小目标
愿望可以美好而宏大，但目

标一定要贴合自身实际能力。目
标不应太多，选取重要的先去实
现；目标不应太空，选取能做到的
去设立。我们的目标，最好是跳
一跳可以够得到的，所以请把遥
远的大目标分成一个个触手可及
的小目标。达成一个个小目标的
成就感是推动我们实现大目标的

“东风”。
比起想要做什么，更重要的是

怎么做。比如，2022年，你想完成
哪些目标？数学考到 135 分以
上？写作水平达到优秀？考上一

所理想的高中？
亲爱的们，愿望只需要以上语

句就表述完整了，但设置目标需要
伴随详细的行动计划，请试着用这
样的表述：

2.对“我”有效的激励策略
随着时间流逝，立Flag的激

情不再，动机水平逐渐下降是一种
很正常的心理现象。动机会因惰
性、挫折、诱惑等不断被损耗，因此
需要同步制定对自己有效的激励
策略，才能长时间保持高水平的动
机。

向大家介绍几招：
（1）及时记录已完成的目标或
行动
要看得到自己已完成的进

度。例如，在计划本上给已完成的
小目标打钩或是划上横线是最简
单的获取满满成就感和轻松感的
方式之一。
（2）实时更新进度条，缩小与

目标的距离
也要看得到自己未完成的进

度。实时记录完成情况，不仅是对
自己的阶段性肯定，也有利于反思
和调整下一步行动计划。当然，也
可以将注意力着重放在待完成的
进度上，提升动机水平。例如，“再
多垫6个球，我就能满分”，这样的
目标会比“我要垫40个球，达到满

分”更让人有信心达成。
（3）完成某一目标或行动后奖
励自己
精神奖励或物质奖励都可，只

要对自己长期有效。当然也可以
随着实际情况不断调整，或者与父
母达成友好同盟寻找亲情赞助哦！
看看我的激励策略和“赞助

商”吧！

3.第三方督促

找个小伙伴作为第三
方监督，成立合作小组，互
相之间按时汇报行动落实
情况，适当“攀比”，形成小
小的竞争氛围，也能够提升
动机水平哦！
但千万别一块懒还互

相安慰哈！

★指南二：拿捏了！心流体验

为什么玩电子游戏时总能收获愉快体验，忘记时间，沉迷其中达到忘我状态呢？这可能是因为我们进入了心
流模式。

目标清晰、即时反馈、挑战与能力相平衡是我们打开心流体验的开关所在。拿消消乐举例，玩消消乐时，闯关
挑战逐级增加，具有一定挑战性，难度在可控范围内。每次消除后，马上就会得到“Unbelievable”等赞美，使参与
者心情愉悦。通关成功后，立即就能解锁一颗果子，充满成就感。就算没有通关成功，也会得到鼓励，这也是一种
反馈。
请回想生活中你特别喜欢、专注的一件事情吧（例如：打篮球、玩手游、下象棋⋯⋯），根据有挑战性的小目标、

即时反馈、如何提高自己的能力这三个小细节来回顾自己“心流体验”发生的关键条件。

在学习中，我们可以利用心流的规律，把无聊的、没有动力的事情设计成心流活动。
仔细分析自身学情，结合实际情况制定“踮起脚来”可以够到的小目标，做好规划如何达
到目标，确定达到或未达到的衡量标准，并明确即时反馈（精神方面或物质方面都可）。

来设计看看吧：

高效学习的同时，希望亲爱的同学们能喜欢学习，享受学习，做幸福的学习者！

*我最喜欢 （填一件事情）。
*专注于 时， 是对我最好的激励。
*在 这件事上，我最近想达成的挑战性小目标是： 。
*我会做 来达成这个小目标。

*我想完成 （填一件事情）。
*专注于 时， 会是对我最好的激励。
*在 这件事上，我最近想达成的挑战性小目标是： 。
*我会做 来达成这个小目标。

心流是一种身心高度投入一项活动时所伴随的积极情绪体验。当人们全身心投入到一项可控又富有挑战性
的活动中时，会沉浸在一种忘我的状态中，当活动结束或活动中途思维脱离开活动时会感到满足和享受。心流不
仅本身是一种充满乐趣和满足感的体验，还能带来身心的健康，更高的效率，更好的个人发展，以及更多的创造力
和意义感。心理学家Csikszentmihalyi曾总结指出，心流体验的一般特征有9个：技能与挑战的平衡、清晰的目标、
即时的反馈、行动与意识的融合、全神贯注、控制感、自我意识丧失、时间感扭曲以及以自身为目的的体验。


