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给身旁的同学开个健康处方 
 

PB00206057  胡琼颖 
 

 大学的学习生活是紧张的，大学所学的内容深度远高于中学的课本教材。而一些

中学时的佼佼者在进入大学后，处于这样快节奏的学习生活中，有的能学得很快乐，

很轻松，而有的甚至是废寝忘食地学，也不得要领，整天苦闷不已，在我身旁也不乏

这样鲜活的例子。 

班上有一同学，是一位很执着，很刻苦的人，她每天坚持早上 6：30 起床，晚上

11：30 休息，在寝室是与同学难得见上一面的，可在最近的几次考试中，她成绩都不

理想，以致于在这段时间，她整天闷闷不乐，在寝室也经常为一些鸡毛蒜皮的小事大

发脾气，后来，在与她的交谈中，得知有关她学习安排的一些具体的事情，她曾把她

的作息时间计划给我看过。她的计划很充实，生活中能省出来的每个小时她都毫不犹

豫地交给了学习，而且经常是一本书几天解决。我问她是否真的如此爱学习，她告诉

我说，在刚开学的那段时间里的确是这样，但到了后来，特别是最近这段时间，整个

人则在不能完成预定计划的郁闷中度过的。考试的不如意又如火上浇油，她现在几乎

有了厌学倾向了，很是苦闷。 

在对待如上的一个案例，我们应当如何对症下药，给她开一个健康处方呢？ 

很显然，她学习的不得力来源于她不太合理的学习安排，即是“本”，话本是关键，

但也最为吃力，因为那已是她形成了的学习习惯，要彻底改变这种习惯，这种学习观

念，需要费很大工夫，而在她心情郁闷时，那些进一步恶化她情绪的，如起居环境，

睡眠时间，则是“标”，最为有效的，应是“标本兼治。” 

我们从简单的入手，谈谈“标”的治疗。 

首先，我们应当改善一下的起居环境，由于平时学习刻苦，她很少回寝室“整理

内务。”所以，在她的书桌上，一摞摞的书极不规则地摆放着，还有饭盒，水果，等一

大堆物品，也很杂乱地挤在那张并不大的书桌的。昏暗的灯光加上杂乱的摆设，没有

理由让她心情舒畅，开心的处方第一条是，建议她花半天时间整理一下她的寝室。理

好桌上的物品，换一个亮的灯泡，如果有兴趣，还可以摆上一些自己喜欢的饰物，让
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她自己有理由喜欢这样的环境。 

其次，我们来看看她的睡眠情况，在她的作息安排中，每天晚上只给了自己 7 个

小时的睡眠时间，而且中午没有安排午睡时间，这样的安排是很不合理的。在我们这

个年龄段，应当保证至少 8-9 小时的睡眠。她的睡眠时间安排也许在一开始并不会感

觉到不适，但随着时间的推移，睡眠透支过大，也就必然会影响学习效率和心理情绪，

所以，开出的处方第二条上建议她中午安排一定时间午睡或是延长晚上睡眠时间，保

证充足的睡眠。 

我们再来谈谈“本”的治疗。 

不合理的学习安排其实也折射出其不正确的学习方法和心态，学习讲究的是循序

渐进。你想将一本书在几天内完全吃透是不科学的。你必须得有一段时间来温习，反

复咀嚼所学内容。连续的将一本书看上几天是很烦闷的，也是无效率的。再者，学习

也应当有劳逸之分，劳逸结合才最好，让大脑在高度的紧张状态后能享受一段时间的

放松，更能增加学习效率。在刚开始，或许一味的学习并不会影响她高涨的热情，但

在过了一段时间后，学习的单调逐渐显现，生活中又没有其它乐趣的来源，学习兴趣

的下降和大脑的疲惫导致学习效率降低，考试的失败又挫败了她学习时曾有的一种成

就感，这样的学习当然是苦闷的，而心态浮躁，不能给自己一个公开的评价，又更得

厌学情绪高涨，针对这些，我开出的处方三是： 

1．调整好心态，相信自己的实力，给自己一定的时间来达到自己心目中的目标，

而不是今天或明天。通过反省自我及与同学的交流来找出自己的弱点、差距。 

2．学习安排中，不同科目的学习应交叉着进行。学习一段时间后应有休息的片刻

或给自己安排一个合理的任务，任务完成，即可干一些放松的活。 

这样的一份健康处方，应当说，已针对了她的一些不好的习惯和个人看点，从理

论上说，只要“病者”严格地实行，效果应是明显的，当然，鉴于笔者第一次开药方，

错误和不周详之处是难免的，这份药方或许也只能是“仅供参考”。 

 

 


