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人在负面的心态之中时会很自然开始用一些负面字眼或不自主的唉声叹气，但

这么做，不管听在自己的耳朵里是听在他人的耳朵里，都存在一种负面的影响。既

影响自己的情绪，也影响家人的情绪。我们不妨来做一下调整，无论是你说出来的

还是没有说出来的话，都尽量用一个正面的字眼来描述同样的意思。比如，你想说

“今年太倒霉了赶上‘新冠’，这个环境怎么能学习好呀！”换个正面的方法来讲

就是，“今年可真是一个了不起的一年啊，所有学生都上网课，真的需要我好好动

动脑筋来应付啊！”当我们把抱怨的字眼转为一种积极的字眼，你会发现，你跟你

身边的人的心态也会随之改变。

不管你现在居住的环境是大是小，我们都应该尽量保持整洁，保持空气的流通。

因为拥塞杂乱的环境也会导致拥塞杂乱的思绪，而干净整洁有秩序的环境会让我们

更加舒适，思路也更加有条理。有必要的话，你也可以为自己的环境来做一个重点

的整理，好好的来一个大扫除。你会发现自己的环境变得整齐变得干净之后，自己

的心情也就跟着变好了。

气味其实深刻地影响着我们的心情，受刺激的神经直通脑部的情绪中枢，这个

变化是非常巨大而迅速的。比如我们现在比较流

行的芳香疗法，就越来越常被使用在心理治疗中。

薰衣草，洋甘菊或者檀香等气味对大部分人来说

都有舒缓身心的作用。如果你身边有这些精油的

话，比如最常见的薰衣草精油，当我们感到心情比较焦虑的时候，你就闻一下，或

者使用扩香器，让香味来改变我们家里的气氛，这样可以达到舒缓心情的作用。

另外声音也是一种看不见的影响。当我们的环境中充满了过度的吵杂，或是过

度的焦虑，这种信息就会蔓延在我们周围的空气中，而影响我们的心情，所以我们

在学习的时候要尽量营造一个相对安静的环境。

如果想要听音乐放松，我个人比较推荐舒缓的环

境音乐，尤其古典乐效果是比较好的。网上流行

的所谓学霸学习背景乐，基本选取的民是古典音

乐，很多研究也发现，古典乐对大脑的开发和思

路的调整是有积极作用的。虽然对音乐的选择是

因人而异的，但我们不主张节奏太快或者太激情

嘈杂的曲目。尤其你在把音乐作为学习的背景乐的时候，要注意曲目的选择和音量

的调整。

网上有一个段子，说为什么一年老师会有两个假期？那是给老师疗伤用的，再

不放假，老师得疯。为什么放一段时间就又开学了呢？老师的能量充满了，再不开

学，家长得疯。现如今，老师的能量充满了，学生却不能来学校，家长意外的获得

了超长假期发展亲子关系的机会，却不知是福是祸啊。就连很多学生自己也完全没

有预料自己会与家人相处这么长的一段时间，本来就处于青春期和更年期的双重敏

感时期的中学生家庭，不知大家这个寒假过得还融洽吗？

其实呢，不止是中学生的家庭，所有的家庭在长时间共处一室时，是都会产生

一定的焦虑的。这种心理现象在一些高纬度的国家经常会出现，因为那里冬天很漫

长，往往外面冰天雪地，一家人都不能出门，长久下来心理学者发现这会导致一种
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集体的严重焦虑症。这个焦虑的状态虽然一直没有被完整的定义出来，但是它的民

间早有一个俗称，英文叫做 cabin fever，翻译成中文听起来有点怪，就是“小屋热”。

这个热，也不是发烧的热，只是用来形容一种焦虑和急躁的感觉。“小屋热”的症

状包括了烦躁不安，困倦不开心，但是严重起来会让人情绪非常不稳定，让冲突一

触即发。根据心理学者研究，导致“小屋热”的主要因素不是简单的人际冲突，而

是孤立的感觉。无论是自己一个人还是与一群人住在一起，比如一个家庭，也是一

样的，可能会有孤立感。有位研究对象就指出他的沮丧的感觉不但是来自于每天看

到同样的面孔做同样的事情，而是来自于自己觉得无法逃离这种状态，受困在家里。

这就跟现在许多家庭所面临的状况是非常相同的。在原本要外出走春的时节都整天

待在家里面一定会焦虑。而我们所体验到的许多的焦虑感有相当的成分，应该是因

为这个“小屋热”的状态。对于我们学生而言也是这样，上学放学的奔走本身也是

一种心情的转换，但我们现在所有的日程在同一个房间里就可以完成，会让我们有

一种无法逃离感，从而产生焦虑。所以我们必须要了解这一点。并且了解不是家人

让我们不耐烦䀀 的感
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来。这时候我们需要先为自己带好面罩再去为自己的家人带面罩。为什么呢？因为

如果我们忙着先给别人带氧气面罩，自己缺氧昏过去的话，又怎么去帮助身边的人

呢？我们能够做的最重要的事情就是把自己先照顾好。

如果你此刻觉得无助，觉得孤立。我们可以给你提供另一种想象，我们来想象

这次的冬天比较长，想象自己是一个蓓蕾，原本你要绽放，但是遇见了风雪，你还

是决定把花瓣包裹住来保护自己。想象我们的每一个家庭，我们的老师，我们的同

学，我们关心的每一个人都像是一个个含羞的蓓蕾。我们都在默默地保护自己，等

待这次的寒冬过去。等待着，并饱含希望。春天终究会来，待到那时，所有的蓓蕾

将一起绽放！


