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积极学习，掌控人生
——给小学生的一封信

黄泽娟

（广东省深圳市龙华区清湖小学， 广东 深圳 518110）

摘要：2020 年是不平凡的一年，在这个特别的时期，放慢了前进的步伐，同时我们也不忘提升自己——在家学习。当生活学习在同

一个时空时，有时我们会不适应，这种不适应会有怎样的结果呢？
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以下实验可能对你有所启发。

心理学家曾做过这样一个实验，将大鼠分为两组，大鼠的尾

巴上绑上电极接受电击，而在大鼠的面前，有一个类似方向盘的

小装置，大鼠可以用自己的前爪转动方向盘。第一组大鼠在接受

电击时，如果转动了方向盘，电击会自动停止。第二组大鼠接受

电击的时间和第一组相同，但它们转动方向盘，电击并不会停止。

有趣的研究结果出现在电击之后。第二组忍受电击直至终止的

大鼠，出现了典型的习得无助“症状”：当出现其他电击刺激时，

它们会选择放弃逃跑机会，并且不再具有竞争和攻击性，在和同类

交往时十分焦虑，还会出现溃疡症状。而第一组大鼠却安然无恙，

再次出现痛苦情况时，它们会在第一时间采取行动，改善痛苦的现状。

曾经亲手改变过痛苦的现实——这种掌控感像一种宝贵的经

验一样，留在了大鼠的体内，让它们学会了下一次，无论如何要

自己积极尝试。而且，即使不能立刻改变现状，比如再次遭受电

击等痛苦时，它们也更能忍受，在痛苦经历过去后，依然表现的

安然无恙。

面对无法改变的环境，希望同学们都能获得掌控感。那么，

我们可以做些什么来获得呢？——让你的生活学习可视化！即你

看得到每天完成的事，无论大小。

一、每日清单——看得见的成就感

（一）作息规律

规律的作息是健康身体的重要保障，有同学可能会问，为什

么一定要睡觉呢？因为我们都有生物钟，如果打乱生物钟，那么

人体就会出现健康问题。

（二）按时吃饭

人是铁，饭是钢，一餐不吃饿得慌，这句顺口溜道出了真谛。

想要人体正常运转，就必须注意补充能量，所以按时吃饭很重要。

为了提高免疫力，更好地对抗疫情，在平时，不仅需要吃的饱，

更需要吃的好。所谓吃得好，并不意味着天天山珍海味，大鱼大肉，

而是既要注意补充优质蛋白，又要注意补充维生素、膳食纤维等

身体必须的成分。所以，同学们想要对抗病毒，提高自身的抵抗力，

就一定要注意补充营养，每天吃得饱饱的。

（三）学习专注

同学们，你知道现阶段自己最重要的角色是什么吗？答案是

学生！学习的本职工作是学习，学习不单指课内学习也指课外学

习。学习是我们每天生活的一部分，这里分享给大家全国心理教

育专家钟志农爷爷的名言“珍惜每一分钟学习，不如珍惜学习的

每一分钟。”也就是说，当你心无杂念全神贯注的学习时，这样

学习 10 分钟远超于你边刷手机边学的 1 小时。

在平时生活中，外界的噪音可能经常会打乱我们的学习思路，

影响我们理解记忆知识。当遇到这种情况时，你们可以使用这个

记忆小窍门，双手捂住耳朵大声朗读，这样就能记得更快更牢。

因为声音通过身体传播比空气传播时，大脑联结更牢固。

（四）娱乐适当

娱乐是我们生活的调味品，能提升幸福感，前提是娱乐方式、

内容要健康向上，时间要适当。如盐是最重要调料品，下太少没

味道，下太多苦得咽不下口。所以，在日常生活中，我们可以看

动画片，但是一定要注意选择动画片的种类，此外也要严格控制

时间，不可以玩物丧志，忘记学习知识。

（五）运动适量

相信大家都从新闻里认识了钟南山爷爷，80 多岁的人精神头

十足，身体强壮。你注意到了吗？他的家里有各种运动器材，钟

南山爷爷每天都坚持锻炼，所以才有这般劲头。作为学生的我们，

可以在家做哪些运动呢？体育课上，教师教授给我们的体育动作

都是可以在家中完成的，在平时生活中我们在电视中或者从家长

处学习的动作也可以用来运动，总之，选一样你们感兴趣的动作，

每天坚持锻炼一个小时即可。锻炼身体不仅可以提高免疫力，还

能让我们拥有焕然一新的精神面貌，也许重回教室时，同学们会

对你刮目相看。

而且你知道吗？运动时，我们的身体会分泌“内啡肽”荷尔蒙，

这是我们快乐的源泉。一举两得，坚持锻炼哦！

同学们，拿起你的笔，以我们线上学习安排表为基础，细化

属于你的每日清单吧！每完成一项则打上勾（或星星等你喜欢的

图案）。当你每天、每周、每月看到满满的“√”等图案时，此

刻的你也体验着满满的成就感。

二、情绪成万花筒——人生体验更深刻

每个人都有喜怒哀乐这几种情绪，在我们生活中，面对不同

的事件我们也会展现出不同的情绪，而这几种交替出现的情绪，
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也组成了我们的绚烂人生。俗话说，笑一笑十年少，虽然这句话

有夸张的成分，但是根据研究表明，积极的情绪确实有益于我们

的身体健康，经常保持愉悦的心情，在平时患上普通感冒和流感

的频率也会降低很多。所以，调整好自己的情绪，保持心情愉悦

不仅有心理上的积极意义，还有生理上的积极意义。同学们，还

记得情绪小怪兽吗？不管你的小怪兽身上色彩有多斑斓，都是你

的一部分，就像我们的十根手指长短不一一样，我们要接纳它们。

这里推荐给大家一部动画片《头脑特工队》，这部动画片中

的女主是一个叫莱莉的小女孩，她的头脑中分别住着乐乐、怒怒、

忧忧、怕怕、厌厌这五个小人，他们掌控着莱莉的喜、怒、哀、（恐）

惧、厌（恶），每当莱莉遇到问题时，这几个小人都会团结合作，

帮助莱莉解决各种问题。后来莱莉陷入不适中，掌控她情绪的小

人也开始躁动不安，面临着失控，还好快乐一直保持着清醒的头脑，

勇敢地带领着莱莉走出了生活的困境。我们每个人的生活都被这

五种甚至更多的情绪所掌控，如果调节不当，我们的某段人生可

能被折腾的天翻地覆。但是爱是融化所有不良情绪的良药，生命

中那些重要的经历，经过时间的浸染后最终也会沉淀在我们的精

神面貌中，成就一个独一无二的自己。

情绪就像心电图，或者说像一条波浪线，有起有伏。当处于

低谷时，我们应该适当地给它点时间，让它在内在复原力的帮助

下慢慢复原。有时，我们内在复原力可能会存在电量不足或当时

的情绪体验强度太大，内在复原力无法应对的情况，我们还能怎

么做呢？——借助外力。

有哪些外力可以借助呢？

1. 家人——爸爸、妈妈等亲人，除了照顾我们的生活起居，

也可以是我们的精神支柱，在心情不好，或者遇到自己处理不了

的问题时，我们就可以向家人求助。

2. 朋友——你值得信赖的朋友，不但可以分享快乐，更加可

以分享忧愁。将自己不开心的事说给朋友听，通过外在的发泄，

以及朋友的开导，我们的不良情绪很快就能得到缓解。

3. 老师——班主任、科任老师、心理老师等，只要你想说，

老师们肯定乐意听。而且老师有着丰富的经验，能给我们提供更

有效的方式，帮助我们早点找回快乐。

4.官方公益心理热线——有时我们的心事不想跟身边的人说，

或者说了对自己帮助不大，那我们还可以寻求更专业的帮助。

同学们一定要记住，懂得求助是智者强者的行为！自己躲在

角落里舔舐伤口是懦者和愚者的行为，所以平时遇到问题，我们

一定要及时寻求帮助。

5. 拓宽知识自我调整

这次网络上关于心理的课程非常多，如你有兴趣了解，务必从

官方渠道学习，如国家中小学网络云平台上心理专栏的内容，也可

以关注“龙华心理”公众号，查看心理系列微课。切记，不要随便

在网上浏览未知渠道的网页，以防自己受到不良信息的干扰。

三、亲子合作——共驭积极人生

特殊时期被禁锢在家的不只我们，还有家长。长期处于待业

状态，家长的心态也会发生一些变化，在亲子共处的时候，我们

不能一味地寻求家长的帮助，也应该帮助家长，让他们走出特殊

时期的阴霾，和我们一起驾驭积极的人生。

（一）一起学习，共同成长

无论处于人生的哪个阶段，我们都有很多的知识要学习。在

家期间，我们可以和家长一起学习，改造家庭氛围，让书香充斥

到家庭的每一个角落。知识不仅能丰富我们的人生，也可以带给

我们力量，让我们明白病毒其实并不可怕，只要我们用知识武装

自己，用科学的方式去抵抗，我们就可以战胜它。在家可以学习

的知识有很多，我们可以一起和家长学习特殊时期有关的知识，

也可以和家长一起学习学科知识。把家长拉入到学习的大本营中，

可以让我们在知识搭建起的亲子桥梁中，一起成长。

（二）注意卫生，共同渡过

家庭是爱的港湾，在被爱包围的氛围中，我们很有可能就松

懈下来，这是不对的。在家庭生活中，我们也需要注意卫生。平时，

都是家长提醒我们勤洗手，带好口罩，注意卫生。其实，在家中

家长有时候也会松懈下来，作为家庭的小成员，我们也应该发挥

出自己的重要作用，在平时监督家长，让他们也要时刻注意卫生，

在亲子合作中，我们一起渡过快乐时光

（三）适合游戏，放松心情

特殊时期，很多家长可能会存在手机不离身的现象，这不仅

对我们会造成不好的影响，也会影响家长的身体健康。我们不能

沉迷于手机游戏，也不能让家长沉迷于手机游戏，为了把家长从

手机中拉出来，也为了防止我们自己沉迷于游戏，我们就可以和

家长约法三章，每天规定只能玩一个小时的游戏，剩下的时间用

来读书学习、锻炼身体，在家的每一天都多姿多彩。

同学们，和谐的家庭氛围，良好的亲子关系，也能让我们身

心健康的发展。同在一起学习的过程中，我们的学习成绩会有所

提高，开学后更好地适应学习生活，家长也能提高自己的知识水平，

回到工作岗位上，更好地处理本职工作。所以，在平时的家庭生

活中，我们一定要和家长携手，互相督促，一起学习，共同驾驭

积极的人生。

最后同学们，请你记住：

行动起来——从最简单最熟悉的开始

把关注点放在自己能掌控的事情上——尽量认真过好每一天

的生活。
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