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第三十期

期末通关秘籍——大学生期末备考周心理调试全攻略

家人们！谁懂啊！期末周简直是当代大学生的“人间炼狱体验卡”！一边是

《××××》课程几十页 PPT 要背，一边是《××××》课程作业 ddl 追着跑，

再加上英语考试、小组汇报......感觉自己的脑子像被塞进了十八台永动机，疯

狂过载！刷朋友圈看到别人已经复习完三轮，焦虑值直接原地爆表！别急别急！

今天就来教大家用超实用的心理学 buff，把期末压力通通拿捏住！从此告别“复

习两小时，焦虑一整天”的恶性循环！

一、焦虑退散！击退“考试紧张怪”的三大魔法

（一）焦虑背后的心理学真相

考前手心冒汗、心跳加速，甚至大脑突然“空白”——这是典型的考试焦虑

症状。根据耶克斯-多德森定律，焦虑水平和学习效率呈倒 U型曲线：适度焦虑

能让大脑“火力全开”，但过度焦虑反而会导致认知功能下降，就像手机电量过

低时自动开启“省电模式”，反而无法流畅运行。

（二）破局攻略

1. 5-4-3-2-1 正念锚定法：快速观察周围 5样东西、触摸 4样物体、聆听 3

种声音、闻到 2种气味、尝到 1种味道。这个被称为“grounding 技巧”的方法，

能瞬间将注意力拉回现实，就像给失控的小船抛下锚链。

2.利用“赛博玄学”拯救焦虑：把手机壁纸换成“过过过”锦鲤图，给复习

资料贴上“逢考必过”好运贴纸，甚至在草稿纸上疯狂写“我能行”！这些看似

无厘头的小仪式，其实暗藏玄机！心理学中的“具身认知理论”告诉我们：通过

积极的心理暗示，能帮助你提升信心值！当你看到满屏的好运弹幕，复习时都感

觉底气足了三分！

3.“发疯文学”情绪释放法：把焦虑骂成渣，例如找个没人的角落大喊几声，

或者在备忘录疯狂吐槽：“这破知识点到底是谁发明的！”“为什么要在同一天考

两门！”别觉得羞耻，这可不是真发疯，而是心理学里的“情绪宣泄疗法”！研究
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表明，把负面情绪转化为文字或呐喊，能快速清空大脑的“焦虑缓存”，让你瞬

间回血！

二、告别拖延！打败“摆烂小恶魔”的终极武器

（一）拖延的心理“小剧场”

明明复习任务堆积如山，却忍不住刷短视频、整理笔记格式？这其实是即时

享乐偏差和自我效能感不足的“双重暴击”！大脑天然倾向于选择轻松的即时奖

励，同时又因怀疑自己“能否完成任务”而陷入逃避。

（二）破局攻略

1. 时间心理账户法：把复习时间分成三个“账户”——知识存款账户（系

统学习）、应急取款账户（突击重点）、情绪理财账户（10 分钟休息）。心理账户

理论能让抽象的时间变得像零花钱一样清晰可控！

2. 给任务设置“倒计时”：比如“25 分钟背完 10 个名词解释”。心理学发现，

限时挑战能触发大脑的“战斗模式”，就像游戏里的限时副本，效率直接拉满！

3. 80 分万岁策略：允许自己存在知识盲区！认知行为疗法指出，过度追求

完美其实是对失败的恐惧。试试“核心内容掌握 80%即可”的策略，先完成再完

美！

三、拯救睡眠！和“熬夜复习怪”说拜拜

（一）失眠的心理机制

熬夜背书到凌晨，越背越迷糊；想早睡却满脑子公式——这是压力-觉醒模

型在捣乱！高压力下，大脑分泌的皮质醇会抑制褪黑素，导致“想睡睡不着”的

恶性循环，就像电脑后台程序过多导致卡顿死机。

（二）破局攻略

1. 睡前仪式感拉满：提前 1小时开启“心理卸妆”流程：写 10 分钟“焦虑

日记”（把担忧写下来，告诉自己“明天再处理”），再做 4-7-8 呼吸法（吸气 4

秒→屏息 7秒→呼气 8秒），给大脑按下“关机键”。
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2. 睡眠限制法：即使熬夜，也要固定起床时间，白天坚决不补觉！行为心

理学证实，限制卧床时间能重建睡眠驱动力，就像饿肚子时吃饭更香～

3.身体关机术：哲学家笛卡尔的“睡前哲学”——想象大脑是台电脑，从脚

尖到头顶依次放松肌肉，每放松一处就默念“这个部位已关机”，让身体进入深

度休眠模式！

四、自我关怀！拒绝“内耗小怪兽”的温柔力量

（一）自我 PUA 的心理陷阱

看到同学对答如流就觉得“我肯定挂科”？这是认知扭曲在作祟！过度概括

（一次不会＝全部不会）、灾难化思维（考不好＝人生完蛋）…这些思维陷阱会

严重削弱你的自我效能感。

（二）破局攻略

1. 列出证据对抗清单：当负面想法冒头时，在纸上分两栏——左边写“支

持证据”，右边写“反驳证据”。比如：左边“有 3个知识点没懂”，右边“已掌

握 80%核心内容”，用理性打败情绪！

2. 建立成长型思维：把“我记不住”换成“我还没找到适合的记忆方法”！

成长型思维能让大脑相信“能力可以通过努力提升”，瞬间帮助你激活学习动力。

3. 15 分钟能量补给站：每天留 15 分钟做喜欢的事——听首歌、吃块小蛋糕、

喝杯奶茶和朋友吐槽。自我决定理论指出，满足“自主感”和“愉悦感”能给心

灵快速充电，避免情绪“电量告急”！

五、心理补给站：给备考战士的暖心 buff

1. 运用蝴蝶拍放松术：双臂交叉轻拍肩膀，像蝴蝶扇动翅膀，这个源于创

伤治疗的技术能快速提升安全感，就像给自己一个温暖的抱抱～

2. 采用环境疗愈法：在书桌摆盆小绿植或贴张喜欢的照片，环境心理学证

实，熟悉的积极元素能降低压力值，打造专属“心理避风港”。

3. 制定同伴支持计划：组建“云备考小组”，每天互相打卡、分享笔记。社
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会支持理论表明，同伴的鼓励能直接降低皮质醇水平，让你不再孤军奋战！

【写在最后】——你远比想象中强大

考试周不是“人生审判场”，而是一场锻炼心理韧性的“成长副本”。正如心

理学家荣格所说：“当你开始觉知，改变就已经发生。”

如果某天实在撑不住，记得按下“暂停键”——允许自己休息、允许偶尔摆

烂，毕竟比成绩更重要的，是你在压力下依然温柔待己的能力。愿这个期末，你

既能用智慧通关考试，也能收获内心的从容与成长！我们心理中心永远为你亮着

灯，随时等你来“充电”噢～

【心理服务资源分享】

1.云南省“守望云心”心理服务平台：

QQ 咨询：3116422154；心理热线：0871-65919822

2.云南省青少年服务热线：12355

3.云南大学心理健康教育中心 AI 心理咨询平台

网页版网址：http://mhi-sei.ynu.edu.cn

AI 心理咨询微信小程序：

4.学校心理健康教育服务平台：

QQ 咨询：670781363；

http://mhi-sei.ynu.edu.cn
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心理热线：0883-8884488；

地址：学校致真楼附楼 219 室

心理咨询预约二维码：

来源/心理健康教育管理科

编辑/罗小萍

初审/杨秀芬

终审/辛锡灿
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