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教你给孩子减压
——元认知干预技术如何变学习压力为动力
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直接百度：“元认知心理干预技术网”可到首页



一、考生的压力究竟是什么？

• ㈠无论是考生压力还是学习压力，说到底都是一
种焦虑情绪。它由压力源和压力感两种因素构成。

• 压力感：个人感受到压力的程度；
• 压力源：引起个人焦虑情绪的作业、学科、老师、
考试、成绩、升学、场合等。

• ㈡适当压力是好事，完全无焦虑并见得是好事。
• ㈢焦虑情绪压力降低智能和体能
• 1、过敏性焦虑情绪降低学习能力，阻止大脑细胞
长时记忆形成，降低生理智力。

• 2、学习注意力难以集中；
• 3、降低思维的敏捷性；
• ◇焦虑情绪与生理能量关系……



㈣情绪是学科智力的双刃剑：导致障碍与促成天才

• 学习障碍状态和学习的天才状态，都
是一种潜意识过程。

• 元认知干预技术在理论上和技术干预
上都有了突破性飞跃。

• 爱因斯坦学习物理时的天才学习状态
和他学习外语时的学习障碍状态，都
是后天形成的一种潜意识状态。都是
可以后天通过心理干预技术塑造的。

• 广西百色起义打响第一枪的百色市田
东县高中2011年3月有，聘请驻校技
术服务组：把一本生从预计3人提高
到16人。

彭聃龄主编《普通心
理学》：“天才不是
天生 的”。。
元认知干预技术：天
才学习状态是可以技
术塑造的。



㈤过度焦虑情绪破坏力极大
1、焦虑情绪升高到一定程度开始产生单向思维；
2、焦虑情绪和单向思维导致大量的“想不开”症状
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• 3、各种“想不开”症状妨碍学习、人际关系、上学等

• 4、焦虑久了便产生抑郁状态。



• 5月16日《大连晚报》
报道天津南开大学附中
女教师刘野2006年因工
作压力导致重度抑郁，
治遍北京和天津两地著
名医院，却越治越重。

• 辽宁师范大学研究生王
小楠用课余时间彻底治
愈。

• 刘野在新浪微博帮助患
者5年从不懈怠。

•百度“微博帮忙开启又一段拯救之旅 ”

•详见大连新闻网>>大连新闻>>社会百态

㈥药物治疗心理障碍的原理
——离开心理辅导的盲目用药很少见效

◇心理障碍是“软件”出问题妨碍了“硬件”
◇心理内容是后天“摄”进来的，不能口服或注射



◇发达国家心理治疗同时抓“软件和硬件”：
药物治疗为辅，心理辅导为主

2008年10月12日第五届世界心理治疗大会
上，中国辽宁师范大学的3名在读的3名硕
士研究生报告她们创下的神经症高效治愈
且无复发的空前高效心理干预技术。



㈦过敏压力障碍为什么想不开、劝不好？
——过敏压力和学习障碍是潜意识心理现象

• 心理压力障碍反应是潜意识心
理现象。其构成第一因素主要
是条件性情绪反应。一到某条
件下就自动实现的情绪反应。

• 例1、考试前担心不止的学生
• 例2、外语、数学等偏科学生：
一遇到外语、数学学习情境大
脑就自动停止活动（条件性抑
制）

• 例3、和某老师对立的行为
• 例4、强迫症强迫反复检查
• 例5、天才学生的潜意识学习
状态。



二、调适心理压力提高复习考试效果的基本方法

• ㈠培养心理学元认知智慧
◇1、选择正确的心理学知
识，避免错误、有害的心理
学知识。

◇自己知道自己的问题是怎回
事和怎么办？

•2、以高效心理学知识为工具，高效解决问题；避免
以有害知识为工具，久治不愈；
•3、心理学绝不是西方科学，不成熟：各学科、各学
派意见不一致。高效的心理治疗要善于寻找，无论是
患者、家属还是专业心理咨询治疗人员。



◇青少年要慎用“宣泄”、“倾述”

◇1975年英国科学家休斯课题组发现当人们的肌肉绷紧
放松之后，会生产一种内啡肽激素（也称脑内吗啡）。

◇打砸、吼叫等可以导师暂时的局部情绪轻松；但并不
是有什么东西被宣泄出去了。

◇许多青少年因为宣泄毁了自己的社会形象；
◇助长自私自利，任性闹人，自我中心性格；
◇背后搬弄口舌等令人厌恶性格。
◇优秀的人总是有一定的忍耐、包涵、宽容、大度、

“宰相肚子里能行船”。由于有害心理文化的误导，当
今社会奇缺此种有修养的干部人才。

◇调适心理，是一种重要的人生智慧——元认知能力。
u心若调适，道可得矣。（《四十二章经》）



◇㈡培养一种优秀人的好性格
——面对困境知难而进不逃避，发愤努力做强者！

1、培养以战胜困难为乐的挑战性格，避免形成逃避
性格：

⑴越逃越重，因为逃避会顿时大量分泌激素，发展症
状。

⑵越不逃越有办法和胆量、勇气、意志品质和办法—
—自己驾驭自己的元认知智慧。

⑶总有逃不了的那一次，会损失惨重。
比如偏科“英语”英语；
u不想“面对”某老师；
u向老师去道歉、询问如何解某题因焦虑而为难；
u考试成绩下降时的心态调适不佳影响学习。
2、培养顶天立地、大度能容、兵来将挡，遇事有招
的智慧者性格，避免形成自私、自利、自我中心、
渴望别人同情的懦夫弱者的穷人性格。



3、善于热爱者少病少焦虑易成天才
——读好高中、大学的人生智慧

• ⑴热爱师长是一种美德也是一种智慧。
• 喜欢老师，容易成为天才。
• 不喜欢老师与偏科、穷人关系。
• 热爱是一种善良、品德、美、智慧；诸葛亮性格
• ⑵经常和家人、老师、同学闹别扭，妨碍学习成
绩，妨碍健康，妨碍智力。

• ⑶树立崇高理想。向着崇高理想奋斗才是最快乐
的。“快乐就行”是安慰精神病患者的话；其实他
们并不快乐。有远大理想、志向，一步步走向成
功者才是高级的快乐。



◇㈢培养自我觉知、反思、调控的智慧技能

（恐高、考试恐惧、学科恐惧、强迫行为、
强迫怀疑、强迫担心……等）

1、是我过敏而怕？还是考试本身值得人
怕？是我心情焦躁还是监考老师话多？

2、我过敏而怕，还是我后天建立了怕的
条件性情绪反应？它是可以消除的。

3、我不能克服怕，是因为我的生理在
怕，我可以通过克服生理部位克服它。



◇㈣克服消极情绪的生理-情绪练习法

• ◇深呼吸法——例如：考试时遇到难题调
解情绪；学习时有一点干扰就烦得学习不
进；老师、家长说几句就不烦……等。

• ◇肌肉运动法——例如人际关系过敏、一
想到考试就心情沉重、一想到物理作业就
烦……，在肌肉运动之后再想这件事就没
有那么严重。

• ◇积极条件性情绪重建法。任何原因引起
的积极情绪状态下，想一想原来恐惧、紧
张、烦躁的事，都有治疗作用。



三、升学考试过程中的全程无焦虑心理保健

• 焦虑降低体能、智能，是妨碍临场发挥的大敌
• 全程无焦虑心理保健——我国2010冬奥会6名雪
上射击运动员的方法

• ㈠出发路上——第一组想象放松
• ㈡到达考试地点——思想准备，放松时想象几遍
• ㈢操场见闻、等待：第二组放松，减少交流
• ㈣进考场小程序放松：自下而上，肌肉绷紧10
秒，放松20秒，配合深呼吸；体会大脑宁静、轻
松；直到发卷，数一、二、三……醒来，大脑格
外清醒



• ㈤考试开始：
• 1、碰上难题，情绪丝毫不受影响——谁都有不会
的题。不产生过敏焦虑情绪，就能一念放下；今
天就会答得顺，发挥好；

• 2、有人先翻卷——他或她有不会的题；
• 3、监考站在身边不走；后桌碰了我椅子背；我无
意中一抬头，监考就警告（绝不是你；违纪要有
证据）；有人感冒鼻塞……

• —— 只要没有焦虑情绪起来，就能做到一念放
下，今天就能答题很顺，发挥好……

• ㈥考前每天放松、跑步结束后，情绪调整好以
后，把你容易出现的问题，在大脑想一想，想一
想自己能够一念放下，是一种了不起的品质。



四、天才生=潜意识情绪+知识学习效率+积极个性

• ㈠天才也必须以学好知道为前提，因为天才的思维也是运用
知识思维。

• ◇题型知识；应用题内容知识；遇到什么样的题怎么办的知
识；遇到难题怎么办的策略性知识……

• ◇解题时要留心着意：我会解这道难题时所获得的知识如何
保住？不要得而复失？

• ◇不会解某题是因为我缺少什么知识？如何在解题中获得和
巩固这些知识？

• ㈡高效记住知识的天才学习状态是由潜意识情绪反应为第一
因素的。

• ㈢天才未必有天才智商，但必有天才的个性或性格。
• ◇热爱、宽容、务实、以学习为快乐……
• ◇练习中获得知识后倒摄抑制干扰：非宁静无以致远，非澹

泊无以明志——诸葛亮《诫子书》
• ◇学科知识及其成功运用导致顿悟优势兴奋←→非学习领域

兴趣爱好优势兴奋；两者的对比度决定人们学习时的快乐的
还是疲劳的……



• 元认知心理干预技术的应用，将引发心
理咨询的高效技术化、学校心理健康教
育的技术化和家庭教育的心理技术化的
深刻变革。一次高效解决神经症、学习
障碍、潜能开发、优秀品质塑造等问题
的高效心理技术化潮流正在中国大地形
成。 ——题序

中华人民共和
国科技部海峡
两岸交流中心
《海峡科技与
产业》（2011
年10期P70-72）



◇祝各位考生身体健康、复习顺利、
升学考试成功！

再见！

◇元认知心理干预技术研究所：83608340；
13390021338

◇元认知心理干预技术网：www.yrzgy.com


