
▲ 无论哪一个人生阶
段 ， 成长和更新自己 ， 才
是这个世间最好的庇护场
所 。 这可化解人生中所有
的危机和苦难。

▲ 别人不能够坚持 ，
你能坚持 ； 别人会妥协 ，
你不妥协； 别人觉得辛苦，
你却乐在其中的时候 ， 成
功的当然就是你了。

兰东 海南

心灵鸡汤

一位母亲向我咨询， 说她儿子上初一，
学习成绩很好， 理想是将来要考上清华大
学。 但是他也很爱玩游戏， 假期或周末一回
家就抱着手机不放。 为此， 她特向我求助，
有什么办法让孩子更爱学习而远离游戏。

学习与游戏在常人眼里是一对天敌。 因
为学习的动力是理想， 游戏的动力是快乐，
凡是能使人感受到快乐的事， 就能持续下
去。 游戏开发中， 开发者就是利用了 “快乐
原则” 这一心理学原理， 让参与者在参与过
程中， 不断地获得快乐， 产生激情与力量。
而当离开游戏， 回到现实生活中时， 快乐激
情力量一下子都没有了， 只有重回游戏， 才
能重新获得。 游戏是人们在生活中最容易获
得快乐激情力量的活动， 也是人们最容易获
得参与机会的活动。 游戏自然就成了人们的
最爱， 并让不少人沉迷于它。

了解了人们酷爱游戏的原理后， 要想让
孩子酷爱学习， 就只有把游戏中能让人不断
产生快乐激情与力量的原理与方法， 巧妙地
运用到他的学习中去， 让他在学习中也不断
获得快乐、 激情与力量， 让他满脑袋都是他
的未来梦。

一、 目标选择 选择学习目标时， 要对
孩子具有吸引力， 从而想学、 主动去学。 如
想当明星， 可选择北大、 北京电影院等容易
出明星的大学， 定一个这样的目标， 孩子就
容易特别有兴趣； 喜欢无人机， 在大学里面
找一个无人机项目相关专业的大学， 或许就
对孩子特别有吸引力。

二、 目标难度要适当 目标难度太高，
就容易产生焦虑， 持续的焦虑往往容易导致
放弃， 太低则会觉得无聊没劲。 就像游戏中
青铜乐意与王者对垒， 而王者则无意与青铜
对战， 因此选择的目标一定是通过努力可以
达成的。 心理试验表明， 6 次小成功可让个
体自信心上一个台阶， 从而产生正向的自我
身份认同： 我行、 我会， 让自信心走上升趋
势。 所以， 小目标一个接一个的达成， 就会
形成越学越想学的良性循环。

三、 反馈 就是对孩子学习的过程与结
果即时给予评价与奖赏。 评价要始终以正反
馈为主， 即给予肯定赞扬认可。 这一点是游
戏中做得最好的， 每隔几分钟奖一个金币或
装备。 心理试验表明， 即时奖赏比目标奖赏
更易调动行动的积极性。 游戏中这种快速奖
赏反应， 更易给参与者带来快乐与自信， 提
升自我效能。 还有一点是游戏中的数据化反
馈， 数据代表我现在的等级是多少， 能力是
多大， 简明具体， 能够看到自己的进步， 产
生一些获得感。 作为家长， 对孩子学习的反
馈， 一定要研究一下游戏的反馈机制， 注意
让孩子在学习中不断地感受到成功与快乐，
增强自信， 不可让孩子因学习带来痛苦。

四、 规则 一是要固定， 不能随意变动；
二是要公平； 三是形成共识， 即与孩子共同
制定共同遵守。

五、 自愿自主 即目标是孩子按照自己
的意志选择的， 而不是父母替孩子选择的。
家庭生活氛围影响孩子对世界的认知， 从而
影响孩子三观的形成。 父母正确的做法是酝
造积极向上的家庭生活氛围， 有利于孩子形
成正确的三观， 成为一个有理想有志向， 同
时具有科学精神与人文意识的人， 自觉自愿
地选择探索世界与奋斗人生， 学习或许就成
为他心中的 “华山一条路”。

怀化市第四人民医院
心理咨询师 杨司佼

学习与游戏
能否让学习胜出？

为什么会出现
“节后综合征”
长假期间， 人们的生活节奏

被打乱， 饮食、 作息不规律， 加
上长时间处于放松状态， 身体和
心理都习惯了 “假期模式”， 突
然切换到工作状态， 难免会出现
不适应。 常见的表现包括注意力
不集中、 效率低下、 情绪低落，
甚至伴有身体疲劳、 失眠等症
状。 这些反应是正常的， 不必
过度焦虑。

那么， 为什么会出现 “节
后综合征”？ 李丹表示， 从心理
学角度来看， 主要有以下几个
原因：

1.�心理惯性 假期间， 人们
从紧张的工作中解脱出来， 身
心处于放松状态。 长假结束后，
心理上需要时间重新适应工作
的节奏和压力。

2.�生物钟紊乱 假期熬夜、
睡懒觉等行为打乱了原有的生
物钟， 导致身体机能暂时失调。

3.�情绪落差 假期是家人团
聚、 情感交流的高峰期， 而工
作环境相对单调， 这种情感落
差容易让人产生失落感。

4.�压力预期 很多人对节后
堆积的工作任务感到焦虑， 担
心无法应对， 这种压力预期也
会加重心理负担。

面对“节后综合征”
该如何做

调整心态需要循序渐进 ，
以下是一些实用的建议：

1.�接纳情绪 首先要认识
到， 节后出现不适感是正常的，
不要对自己过于苛责。 接纳自
己的情绪， 才能更好地调整状
态。

2.�设定小目标 不要急于一
下子完成所有工作， 可以先从
简单的任务入手， 逐步增加难
度。 每完成一个小目标， 都会
带来成就感， 帮助恢复信心。

3.�积极暗示 给自己一些积
极的心理暗示， 比如 “我可以
慢慢适应” “工作也是一种成
长”。 这种正向思维有助于缓解
焦虑。

4.�调整期待 不要对节后的
工作效率抱有过高期待， 给自
己一个缓冲期， 允许自己逐步
进入状态。

具体到行动上， 李丹建议
大家可通过以下 5 个方面的行
为调整来帮助 “收心”。

1.�恢复规律作息 尽快调整
生物钟， 早睡早起， 保证充足的
睡眠。 可以在睡前听一些轻音乐
或进行简单的冥想， 帮助放松
身心。

2.�合理规划工作 节后第一
周， 可以先列一个短期任务清
单， 按照优先级排序。 将大任
务分解为小步骤， 避免因任务
繁重而感到压力。

3.�适度运动 运动可以促进
多巴胺分泌， 帮助缓解焦虑和
疲劳。 每天抽出 30 分钟进行散
步、 瑜伽等轻度运动， 有助于
提升精神状态。

4.�健康饮食 长假期间的大
鱼大肉可能让身体感到负担 ，
节后可以多吃清淡的食物， 如
蔬菜、 水果， 帮助身体恢复平
衡。

5.�社交互动 与同事分享假
期的趣事， 或者一起制定新年
的工作计划， 可以增强归属感，
缓解孤独感。

避免“灾难化思维”
缓解焦虑

面对堆积的工作任务， 很
多人感到焦虑， 李丹表示要应
对这种压力， 首先要避免 “灾
难化思维 ”， 不要觉得任务多
到无法完成。 可以尝试以下方
法：

1.�分阶段处理 将任务分为
紧急和非紧急两类， 优先处理
紧急任务， 非紧急任务可以逐
步完成。

2.�时间管理 使用 “番茄工
作法” 等时间管理工具， 每工
作 25 分钟休息 5 分钟， 既能提
高效率， 又能避免疲劳。

3.�寻求支持 如果任务确实
超出个人能力范围， 可以主动
与领导或同事沟通， 寻求帮助
或调整任务分配。

4.�自我奖励 每完成一项任
务 ， 可以给自己一些小奖励 ，
比如喝杯咖啡、 看一集喜欢的
剧集， 增强动力。

长假后的 “收心 ” 过程 ，
本质上是一个重新调整生活节
奏 、 找回自我掌控感的过程 。
不要急于求成， 给自己一些时
间和空间 ， 逐步适应 。 同时 ，
也要学会从工作中找到乐趣和
价值感， 让工作成为生活的一
部分， 而不是负担。 希望大家
都能以积极的心态迎接挑战 ，
收获成长与幸福。

从“假期模式”切换到“工作模式”
长假结束， 许多人从

热闹的团圆氛围中回到工
作岗位， 难免感到疲惫、
焦虑， 甚至出现“节后综
合征”， 短时间内难以进
入工作状态。 如何快速调
整心态， 重新投入工作？
为此， 记者采访了湖南师
范大学心理学副教授李
丹， 为大家提供科学实用
的“收心” 建议。

漫 言 漫 语
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努力做个内
心向阳的人。 不
忧伤 、 不心急 ，
坚强、 向上， 靠
近太阳， 让你的
生活充满阳光。
陈英远（安徽）作

做好这几步
本报记者 张丽


