
一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一

一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一

00一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一

一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一一
一一一一一一一

親

子

學

習

12

為何溫書時總有陰影？
一到溫書就會 「創傷閃

回」 ？這並非心理問題，你只需要

做以下幾件事即可緩解！

考試月到了，大家溫書順利

嗎？有同學最近就同圓圓反映，溫

書時總是溫不長，中途會莫名其妙

想到一些令自己尷尬、不開心的回

憶，甚至會幻想出新的對話和劇

情，從而影響心情、降低學習效

率。每次考前的情緒困擾，都非常

影響該同學的身心。但其實，不止

是這位同學，幾乎每個人都會有這

種經歷。這並不是哪個同學的心理

出現問題，而是你的大腦因為學

習，其記憶功能被調動起來了，這

是一件好事！

腦部長期處於警覺狀態

我們知道，考試本身是一個

極其不確定的事情。而人腦為了確

保我們的生存，會對潛在的威脅保

持高度的警惕。而高強度的不確定

感，會讓人腦長期處在高消耗的警

覺狀態之中。

當我們面對考試這樣高度不

確定的事情，懷疑的情緒會佔據我

們的大腦，這時杏仁核會非常的活

躍，前額葉理性判斷的功能會受到

抑制，人就無法專注當下的學習工

作。不確定性還會造成海馬體的紊

亂，使我們更容易回憶起生活中那

些糟糕的部分來防禦未來的不確定

性。

而這個 「糟糕的部分」 ，也

不一定是創傷性記憶，因為這類記

憶其實未必極其痛苦：也可能是一

些雞毛蒜皮的小事，比如你會突然

想起前兩天室友鬧矛盾，和自修室

同學鬧口角之類。本來已經原諒這

些人了，結果在圖書館學一會兒就

又開始生氣了……

如果你正在經歷這個難熬的

時刻，你需要做的是先安撫你的大

腦，告訴它 「現在是安全的，你不

需要逃跑或者戰鬥，你只是想思

考」 。

接着，你還可以試試以下方

法：

1.拍打療法
當你進入情緒閃回的時候，

站起來，輕敲自己的頭部，額頭，

眼底，人中，眉毛，下巴，鎖骨，

腋下和手部。一套下來幾分鐘，你

的情緒閃回會消失很多。這其實就

是中醫的拍打療法。

2.做一道數學題
杏仁核和管學習那個部位離

得很近，一學習就調動起來了，但

是前額葉活動可以抑制杏仁核，所

以學習之前可以先啟動一下前額

葉，例如做一道數學題。

3.找特定顏色
你可以想一個顏色，然後用

眼睛尋找身邊的這個顏色的物品，

沒有數量要求，這麼做只是為了調

動理性然後讓腦內情緒化的部分安

靜下來。

預祝各位同學考到滿意成

績！

圓 學 堂

遊 樂 場

作者介紹：
湯圓圓

對世界充滿

好奇的過期小學

生，旨在解答小朋友的十萬

個為什麼。

▲每到考試，溫習是腦海經常出現過
往一些不快的經歷，這種情況你遇過
嗎？

成語達人 小朋友，你對成語的認

識程度有多深呢？現在就考

考大家，接受挑戰吧！由 左 至 右

❺記取過去的經驗教

訓，可作為今後行

事的鑒鏡。

❻本指作戰時不排斥

以欺詐的方法來取

勝。後亦比喻做事

為了達到目的，不

排斥使用詭詐的手

段。

❼比喻相形見絀，無

法相提並論。

由 上 至 下

❶形容有所顧忌，而

停止腳步，不敢向

前。

❷指競相爭先，唯恐

落後。

❸聽別人述說千百

遍，不如親眼看一

次來得真確。

❹比喻別有用心。

【答案】

1. 2.

3. 4.

5.

6.

7.

1.2.

3.4.

5.

7.

6.
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