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● 快乐暑假，从“心”出发 ●
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主编：陈仕龙  副主编：毛秋烨 李严  编辑：赵建章
扬州市弘扬中专学工处润心赋能室

	★ 卷首语 ★


本期心理小报根据指定材料编写，希望能为同学们带来启发与帮助。
	★ 战胜拖延症：你不是懒，你只是需要方法 ★


很多同学把拖延归结为"懒"，这其实是一个误解。心理学研究表明，拖延的根源往往不是懒惰，而是对任务的恐惧和完美主义倾向。当我们面对一项困难或庞大的任务时，大脑会本能地产生抗拒和逃避的反应。这不是你的错，而是人类大脑的进化遗留——面对不确定性，大脑的第一反应是"逃跑"。好消息是，我们有办法绕过这个本能反应。
第一个方法是"5秒法则"。当你想做一件事但又不想动的时候，倒数5、4、3、2、1，然后立刻行动。这个方法由美国作家梅尔·罗宾斯提出，她在自己的人生陷入低谷时偶然发现了这个简单却极其有效的方法。倒数的动作能激活你的大脑前额叶皮层——负责理性决策的部分，帮助你克服拖延的本能反应。试一试：现在你正躺在床上刷手机，明知道该去学习了，但就是不想动。开始倒数：5、4、3、2、1，坐起来！看，你已经做到了。这个方法的精妙之处在于，它不给大脑时间去制造借口和理由。当你倒数结束时，你的身体已经开始行动了，大脑还没来得及说服你放弃。
第二个方法是"两分钟原则"。任何能在两分钟之内完成的事情，立刻去做，不要犹豫。回复一条消息、整理一下桌面、把衣服叠好放回衣柜、把喝完的水杯洗了——这些看似微不足道的小事，如果积攒起来，会像一座大山一样压在你的心理上，消耗你的心理能量。做完它们，你会感觉如释重负，心理负担大大减轻。更重要的是，完成这些小任务带来的成就感，会给你继续做更多事情的能量和动力。
第三个方法是"番茄工作法"。这是一种简单而高效的时间管理方法：选择一个任务，专注工作25分钟，然后休息5分钟。每完成4个番茄钟（即2小时）后，休息15到30分钟。关键是要用计时器严格计时，在番茄钟期间，不做任何与当前任务无关的事情——不看手机、不回消息、不想其他事情。如果你中途被干扰了，这个番茄钟就作废，重新开始。番茄工作法的精妙之处在于，25分钟是一个恰到好处的时间长度：不长到让你感到痛苦，不短到让你进入不了状态。当你完成了几个番茄钟之后，看着自己的"产量"，那种成就感会激励你继续下去。
第四个方法是"任务拆解法"。很多时候我们拖延，不是因为任务太难，而是因为任务看起来太庞大、太模糊了。"复习完第一章"——听起来就很吓人，不知道从何下手。但如果我们把这个任务拆解成具体的小步骤：打开课本第1页、读前5段、画重点、做3道练习题。每个小步骤都简单明确、易于执行。完成一个小步骤后，在清单上画个勾，这种微小的成就感会激励你继续做下一个小步骤。记住：大目标让人畏惧，小步骤让人行动。把你所有的大任务都拆解成可以在15到30分钟内完成的小步骤，你会发现拖延不治而愈。
假期是提升学习效率的好时机。推荐三种经过科学研究验证的高效学习方法，每一种都比传统的"反复阅读"或"题海战术"更有效。
方法一：费曼学习法。由诺贝尔物理学奖得主理查德·费曼提出，核心是"以教代学"。具体做法是：选择一个你正在学习的概念，想象你要把这个概念教给一个完全不懂的小学生。用最简单、最直白的语言解释它，尽量避免使用专业术语。如果你发现自己解释不清楚，或者在某个地方卡住了，那就说明你对这个概念的理解还有盲区。回到课本或资料中重新学习那个部分，然后再试一次，直到能用自己的话清晰流畅地解释出来为止。这个方法为什么有效？因为"教别人"需要你对知识有真正深入的理解，而不仅仅是表面的记忆。当你能够用自己的话讲清楚一个概念时，这个知识才真正属于你。
方法二：间隔重复法。这是基于人类记忆规律设计的学习方法。心理学家赫尔曼·艾宾浩斯发现，人的记忆会随着时间呈指数级衰减——学完一个内容后，20分钟后忘记42%，1小时后忘记56%，1天后忘记74%。对抗遗忘最有效的方法不是在一天内反复背同一内容，而是在学习后的特定时间点进行复习：1小时后复习第一次、1天后复习第二次、3天后复习第三次、7天后复习第四次、15天后复习第五次。每次复习只需要花费少量时间，但能显著提高记忆的 retention 率。你可以在手机日历上设置复习提醒，或者使用专门的间隔重复软件（如Anki），让学习效率翻倍。
方法三：思维导图法。用思维导图的形式把知识点画出来，建立知识之间的联系。人类大脑对图像化信息的记忆效率远高于纯文字。当你把一整章的内容浓缩在一张思维导图上时，不仅复习起来一目了然，而且能帮助你建立知识的整体框架。试着学完一小节后马上画一张思维导图，把核心概念、例子、自己的理解都画上去。复习的时候，先不看课本，只看思维导图，看看自己能回忆起多少内容。想不起来的地方就是你的薄弱环节，重点强化。
假期中难免会遇到情绪低落或焦虑的时候。这时候最重要的是不要被情绪淹没，而是主动使用你手中的"情绪工具箱"。我们为你准备了几个经过验证有效的情绪管理工具：
工具一：书写疗法。当你感到焦虑时，拿出一张纸和一支笔，把担心的事情全部写下来。不要管逻辑、不要管语法，想到什么写什么，像倒垃圾一样全部倒出来。然后问自己三个问题：第一，这件事真的会发生吗？第二，如果发生了，最坏的结果是什么？第三，我现在能做些什么来预防或应对？大多数人写完之后会发现，那些让自己焦虑不安的事情，实际上发生的概率很小，即使发生了也没有什么大不了的。这就是书写疗法的力量——把模糊的焦虑具体化，你会发现它们不过是被自己放大了的想象。
工具二：4-4-6深呼吸法。当你感到愤怒、焦虑或恐慌时，找一个安静的地方坐下来，用鼻子缓慢吸气4秒，屏住呼吸4秒，然后用嘴巴缓缓呼气6秒。重复5到10次。这种深呼吸模式能够激活你的副交感神经系统——身体的"休息和消化"系统，帮助你从"战斗或逃跑"模式切换到"平静和放松"模式。只需要几分钟，你的心率会下降、血压会降低、肌肉会放松，整个人会感觉平静很多。这个工具最大的优势是随时随地都可以使用，不需要任何设备。
工具三：快乐清单。提前列一张清单，写下10到20件能让你开心的小事情。比如：听一首最喜欢的歌、吃一块巧克力、给好朋友发一条搞笑的表情包、下楼走一圈呼吸新鲜空气、看一段搞笑视频、泡一杯热茶、给绿植浇水、画一幅涂鸦、唱一首歌、给家人一个拥抱。当心情不好的时候，不要陷入自我消耗的循环，而是主动从清单上选一两件去做。这个小习惯能帮你快速从负面情绪中抽离出来。就像消防员需要有准备好的灭火器一样，你也需要提前准备好你的"情绪灭火器"。
离暑假结束还有一段时间，利用好这段时间可以把假期的价值最大化。我们整理了一份"暑假后半段必做清单"，你可以对照着检查一下：第一，整理暑假作业的进度，看看还有多少没完成，做一个倒计时计划，每天完成固定量。第二，预习新学期前两个单元的内容。预习不需要很深入，通读一遍课本，标记出自己不懂的地方，开学后带着问题去听课，效率会高很多。第三，整理房间和书桌。一个整洁的学习环境能显著提升你的学习效率和学习意愿。花半天时间彻底整理一下，把不需要的东西处理掉，把需要的物品摆放整齐。你会发现在整洁的环境里学习，心情都不一样。第四，给好朋友写一封信或做一张电子贺卡。有些话平时说不出口，写在信里可能更容易表达。第五，读一本一直想读但没时间读的课外书。暑假是整块阅读的最佳时机，不要错过了。


	心理支持资源（仅提供给有需要的你）
────────────────────────────────────────
1. 校内心理支持：
线上心理邮箱：1106396057@qq.com
QQ：1106396057、赵老师（15150834334）、谷老师（18061168651）、李老师（15852879800）

2. "陶老师" 热线与危机干预电话：025-96111（每天24小时在线）
QQ：130296111（每天下午16:00-20:00）
面询预约电话：025-86569204（每周一至周五8:00-17:00，心理咨询：每周六、周日）

3. 公益心理热线：
扬老师润心工作站热线：96111
青少年心理援助热线：12355
────────────────────────────────────────
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