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正念是一种开放的状态，这种状
态需要人们去客观地觉察自身的想法
和感受，但不去判断是非曲直。正念
冥想的好处有很多，包括减少抑郁和
疼痛、提高认知、增加创造力、减少思
维障碍等。

行走正念

每天散步至少 10 到 15 分钟。起
初，我们可以专注于脚接触地面的感

觉，接下来，慢慢把注意力放在呼吸
上，或者身体的周围，一步一步地转移
注意力。当你忽然走神时，自然地把
注意力带回来，不要去评判自己。

用心聆听

可以在空闲时用心去听。或者
放一些音乐认真地听一小段。试着
不要让你的思维徘徊在那些糟心的
事情上，不要评判音乐本身，也不用

过多地思考歌词，只是感受音乐在身
上流淌。

“烛光”正念

这个正念练习需要准备一支蜡烛
和一个昏暗的房间。坐一会儿看蜡烛
的火焰（不要坐得太近），在此期间，你
不需要思考什么，也不用试图去做什
么，只是以一种简单、纯粹的方式去注
意蜡烛。

感官练习

集中注意力于一种感官，例如听
觉，保持 5 分钟，聆听 5 件你以前从未
注意过的事情。同时，深呼吸。下一
次，则专注于另一种感觉，比如嗅觉、
视觉等，做同样的练习。

观察身体

用你的意识去觉察你身体的每一
处，依次关注身体的每个部位，注意那
里的任何感觉。做这个练习时试着只
用鼻子呼气，这可能需要五分钟到半
小时的时间。

据《德州晚报》记者 俞荣

常用正念助力“心”能量

我是一名初一学生，上小学时成绩很好，
但进入初中后学习难度增加，我成绩下滑很
多，特别是数学、英语这两科成绩很不理想。
居家线上学习后，我想着一定要“恶补”这两科
知识，可每次拿起书，不理解、学不通的地方太
多，又没有人可以请教，我的同学也在群里散
播“躺平”的信号，我也慢慢泄气了……

我现在很焦虑，担心复学后成绩垫底，而
且爸爸妈妈一直对我管得很严，我想好好努力
却又没有动力，做了很久心理斗争，不知道到
底该怎么办？每天装作认真学习的样子好累。

建议：营造网课学习“仪式感”

不少学生居家学习时，反映自己“不在状
态”，主要是家庭学习氛围与学校氛围有很大
区别。但实际上能够帮助我们进入状态的，除
了外界环境，还有自己营造的“仪式感”，比如
很多学生居家学习后，上课前才起床，端着早
饭来到书桌前，精力自然很难集中。

建议学生在上网课期间，也应保持与学校
同频节奏，按时起床、洗漱，着装以校服最佳，
而且在往日“从家到校”路上的时间段，也应安
排适当运动，唤醒自己的身体。正式上网课
前，把课桌收拾干净，除了课本、作业本外，桌
面上不摆放杂物，并将软椅换成硬凳，让自己
在充满仪式感的氛围中保持适度紧张。

上课时，尽量出声读书，手、脑、口全部发
动起来，让自己进入角色。另外，认真记录课
上不会的知识点，下课后连线同学、老师讨论，
逐渐适应线上学习模式。如果此时仍然觉得
学习吃力，就应该及时告诉老师自己的感受，
这样或许能够提醒老师今后在网课中需要投
入更多时间去讲解的细节，在良性互动中，很
可能在居家学习中“弯道超车”。

案例一：
居家学习总不在状态

我女儿上初三，马上面临中考，
她的成绩不是特别好，属于“踮一踮
脚能上个好高中，放纵下可能考不
上上”的学生。可想而知，这次长时间
线上学习对她有多么重要。我们一
家人都为她的学习让步，书房、电
脑、打印机全部准备好，任何家务都
不让她做，孩子基本上是饭来张口、
衣来伸手的状态，家里人走路也是
静悄悄的，生怕打扰到她。

可是女儿很不争气，总是偷偷
玩手机、平板，我发现了好几次，卸
载了所有的游戏软件，结果她宁愿
玩纸牌游戏，也不学习。我们为这
事吵了好多次，她甚至还闹绝食，把
自己关在屋里两天。她总说我们不
理解她，我感觉自己已经做了能做
的一切，给了她很多自由，反倒是她
不知道珍惜时间、珍惜机遇。在这
件事上，我们全家人态度一致，一定

要把她身上的坏习惯改过来，只是
不知道该用什么样的方法。

建议：学会与孩子“有效沟通”

居家线上学习很考验孩子的自
觉性，也很考验家长的智慧，尤其是
对不了解孩子学习习惯的家长来
说，居家学习容易引起误会，影响亲
子关系。

首先需要转变观念。当孩子说
“你不理解我”时，家长的第一反应
不应该是“孩子叛逆，违背家长意
愿”，要知道在学习这件事上，孩子
才是当事人，家长要反思一个问题

“家长给出的建议一定是对的吗？”
然后，换一种轻松的方式了解孩子
的真实想法，孩子想让家长给予的
帮助是哪方面？或许家长一直以来

“饭来张口、衣来伸手”的照顾是孩
子的枷锁，或许孩子正面临其他心

理障碍，需要爸妈疏导。
此外，孩子居家学习期间，还应

为其营造良好学习氛围。在孩子学
习时，尽可能陪伴孩子一起看书、学
习，加强与孩子的交流，让孩子感到
自己并不是一个人在“战斗”。课
后，还可以安排居家运动、画画、唱
歌等活动来帮助孩子减轻网课压
力。

当然，即便家长已经做得很好
了，可能依然会有亲子矛盾，孩子还
是会有许多地方是家长看不惯的。
但这就是个体的独特之处，子女不
必是家长的复制品，他们有自己的
发光点，多给予肯定，更能够帮助家
长战胜亲子关系中的小挫折，很多

“问题”经过正确引导后会让孩子获
得更多成长。

案例二：亲子关系“亮红灯”咋办？

“想学习没有动力，线上
学习太煎熬了”“孩子一天到
晚想着玩手机，我们天天吵
架”“我家人陆续‘阳了’，我
该怎么保护孩子”……近期，
《德州晚报》开通“心灵绿码”
抗疫心理援助热线，4天共
接到11通咨询热线，咨询问
题主要集中在孩子居家学习
中出现的焦虑、不安、迷茫等
情绪问题，以及由此引发的
亲子关系危机。

居家网课亲子矛盾升级？
心理专家为你开心理专家为你开““良方良方””

我是家里第四个“中招”的人，
孩子爷爷奶奶最先出现症状，第二
天孩子爸爸也“阳了”，各种症状都
很明显，我随后也出现不舒服的症
状。现在全家人只剩下两岁的孩
子，真怕他被感染。

我一直挺害怕新冠病毒，担心
孩子被传染，我儿子体质比较弱，每
年都会住一次院，还患有哮喘。我
真的太紧张了，就怕他被感染，每天
睁眼第一件事就是摸他额头，不放
心的时候还会再用体温计量一遍，
晚上做梦都是孩子不舒服……

孩子爸爸说我心态有问题，我
也意识到了，我总是感觉儿子生病
了，尤其是在我们四口人都“中招”
后，我更加煎熬了，我想照顾孩子，
又怕自己会把病毒传给孩子。

建议：提前准备比焦虑更有用

老人、孩子是疫情防控中的重

点，他们相对来说身体素质较差，获
取专业、科学的防疫知识较少，对未
知的恐惧感强烈、持久，严重的话还
会出现“幻阳”的症状，感觉自己全
身不舒服。你的情况和这类群体类
似，只是你更担心体弱年幼的孩子，
在持续的紧张与担忧中，出现“孩子
一定会感染”的意念，从而让自己陷
入焦虑。

首先要相信医院对于特殊病
症的患者有针对性
对策，孩子体弱、患
有哮喘，确实可能在
被感染后出现更多
症状。作为母亲应
提前做准备，充分了
解信息，如患有基础
病的孩子应该如何
防护、怎样做好家庭
消杀通风、出现紧急
情况如何就医等。

当你感觉焦虑、紧张时，应立即
转移注意力，做些自己擅长、放松的
事情，或者试着把自己的注意力集
中在某一件小物件上，要求自己记
住它的每个细节，五分钟后在脑海
中复刻出它的样子，重复两次后会
感觉自己的压力得到缓解。

据《德州晚报》记者 俞荣

案例三：我该怎么保护孩子？

心理小技巧


