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备战考研，却因一场病耽误了进度，眼看考试时间越来越近，焦虑逐渐放大……本期给心事咨询室来信的是一名大四学生，在距离考
研仅有三个月时，着急地向心理专家求助。华南师范大学心晴热线负责人袁杰博士在回信中，娓娓道来另一个被焦虑困扰的真实故事，
引导来信者将视角从外在拉回到自己身上，回到当下，并开启“小步子”行动，用每天的小目标去安定自己的注意力。他希望来信者能不
念过往、不念将来、惟念当下，“只要你活在具体的小任务里，焦虑就远离了你。”
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袁老师：
您好！

我这学期就大四了。大概情况是这样的，我今年在复习备战考研，差不多是从四月初开始的。但是，五月末的

时候我生了一场病，之后又忙于各种其他事没时间去复习，到现在了复习也没重新走上正轨。之前的复习基本可

以说是作废了，现在我只剩下三个月，复习进度基本为零。我感觉非常焦虑，希望得到您的帮助！

焦虑！考研临近，复习进度停滞不前怎么办？
行动！专家建议：锚定当下活在具体任务中

亲爱的同学：
你好！

非常感谢你的信任，在你“感觉非常

焦虑”的时候来信向我求助。在离考研

“只剩下三个月”的时候，你感觉自己“复

习进度基本为零”，如果我是你的话，我

也会感到非常焦虑和恐慌。回想过往种

种，你可能会感到懊悔；展望未来之路，

你可能又会感到畏惧，现在的你深感不

安，不知道如何是好。

那么，如何做到“不念过往，不畏将

来”呢？我先跟你分享一个高三女生的

故事吧。我根据心理咨询的伦理要求，

征求了她的意见，她同意我在此讲述她

的故事。这位同学曾经在高三百日誓师

之后向我来电求助，焦虑的她开门见山

地问我，“老师，怎么样可以控制好对另

一个人的喜欢？”

这个问题不好回答，作为心理咨询

师，其实也不用急于回答。心理咨询领

域有一本非常著名的书，名字叫作《也许

你该找个人聊聊》。我先跟这位同学展

开聊聊，我顺势问她，“你喜欢谁呢？”她

说班上来了一位复读的男生，她对他还

挺有好感的，两人走得比较近。后来，这

个男生又跟其他女生暧昧，她就很不开

心。到了百日誓师的时候，班主任让同

学们写下自己梦想的大学，她写了一所

心仪的大学。没想到那个男生也把她的

大学志愿加到了自己的志愿中，这位女

生的心情就很复杂，内心七上八下乱糟

糟的，搞得她无法专心复习备战高考。

于是，为了能够专心复习，她来电向我求

助，希望可以控制好对那个男生的喜欢。

焦虑的你无法安心“复习备战考

研”，焦虑的她无法安心“复习备战高

考”，你们有着类似的焦虑。那怎么办

呢？作为心理咨询师，我依然不急于回

答她，继续聊聊。我很好奇，继续问她，

“那你的大学志愿是什么学校呢？”她说，

“我不告诉你。”我说，“你不告诉我，其实

也告诉了我。你不好意思告诉我，是不

是一所很好的大学呀？”她说，“是的。”我

继续问，“那你可以考得上吗？”她说，“现

在考不上。”我追问她，“那你之前的成绩

可以考上吗？”她说，“之前可以考得上。”

此时，我心里终于有了答案，我理解

了她真正的问题所在，就知道如何帮助

她了。我开始跟她讲我的分析。我说，

“你觉得那个男生影响了你，让你没有心

思复习，所以问的问题是怎么样可以控

制好对他的喜欢。但是，这并不一定是

事实，只是你从你的视角讲的一个故

事。现在，我从我的视角再给你讲一遍

这个故事，你听听看有没有道理。”

哲学家尼采说，“这个世界没有真

相，只有视角。”我的视角是这样的，我跟

她说，“你认为那个男生是因，你复习的

状态不好是果，是外因影响了你的内

在。从我的视角看，这个故事是这样的，

你过去成绩应该很不错，所以你梦想考

上一所名校。后来你的成绩下滑了，你

知道现在的成绩已经考不上那所名校

了，但是你不愿意接受这个残酷的事实，

你依然保留着这个梦想，于是百日誓师

时填的依然是这所名校。你怕自己考不

上，所以你不好意思告诉我这个梦想。

成绩下滑，时间只剩下三个月了，你感觉

自己无论怎么努力都注定考不上这所学

校，你的内心肯定非常焦急非常痛苦。

所以，内心焦虑的你，自身的复习状态肯

定不太好，无法集中注意力去复习备考，

会懊悔过去畏惧未来。于是，你的注意

力就很涣散，无奈地东张西望左思右

想。此时，那个男生就进入了你的思绪

中，你的心就被他扰动了。”

这位女生听完我讲的故事，她说，

“这么说也有道理。”我做了一个总结，我

说，“在你的视角里，那个男生影响了你

的复习状态，是外因影响了你的内在；我

的视角恰恰相反，你自身本来复习状态

就不好，这是内因，这个内因的存在才使

得外在的那个男生趁虚而入扰动了你的

心。我和你讲故事的视角，恰好因果颠

倒了。”

我讲的故事版本，跟六祖慧能的一

个经典故事非常相似。慧能在对外公开

自己六祖的身份之前，有一次路过一座寺

庙，寺庙门前正在做法事，方丈正在台上

讲经。慧能听见两个和尚指着经幡在争

论，一人说是风在动，一人说是幡在动，争

论不休。慧能跟两个和尚说，“非风动，非

幡动，仁者心动。”风动是一个视角，幡动

也是一个视角，合在一起就是风吹幡动。

慧能跳出他们的视角，从法事的视角出

发，当前这两个和尚原本应该在专心听方

丈讲经，但却内心不定，被外在的风吹幡

动扰乱了心，也就是“仁者心动”。

这位女生的心也动了，那个男生便

是她的“风吹幡动”。我也跳出了她的视

角，作为心理咨询师，我像禅师一样直指

人心。用心理咨询的话来讲，我运用了

叙事疗法，她的叙事方式非常被动，所以

她被动被外界所影响，感到很无力；我的

叙事方式则是主动的，自己才是真正的

因，看清了之后便能够有力量去改变。

一开始我并没有直接回答她最初的问

题，就像我也没有立即回应你的问题。

不难发现，你的问题跟她的问题很相似，

都“只剩下三个月”，都“懊悔过去畏惧将

来”。这便是我给你讲这个故事的原因。

那么，如何改变呢？我教她的方式

是，不待在过去，也不待在将来，只待在现

在。如何让自己的注意力待在当下呢？

不是靠意志力，而是靠“小步子”原理。我

教她回到自己身上，回到今天，给自己定

一个想失败都难的当日小目标。这个小

目标不是为了让她成绩突飞猛进，而是

让她通过一定能做到的小任务去获得很

久都没有过的成就感。昨天不可得，明

天不可得，我们任何人唯一能拥有的只

有今天这 24小时，那就用今天的复习小

任务把自己的注意力锚定在今天。

你可能也发现了，我自始至终都没

有回答她最初的问题，而是回答了她内

心的问题。我给她提供了一段时间的陪

伴，让她每天自己定学习小目标，完成后

向我打卡。她就这样一天天地去行动，

偶尔状态还是不好，但是依然在按“小步

子”去学习。我鼓励她带着自己的心事

继续完成小目标，允许自己状态有起伏，

步履不停地一天天向前走。最终，她坚

持连续打卡 100 天，高考过程中也在坚

持小步子打卡。高考结束，她向我表达

感谢，说遇见我三生有幸。

她曾经恐惧高考，怕高考考得不好，

考不上心仪的大学，因此裹足不前，无法

动弹。但是，她就这样一天天走到了高

考考场。不论考得怎么样，从她自己的

视角来看，她都是成功的。她今天跟我

说，“感恩老师当初的帮助，那是一段很

深刻的回忆。”

回到你身上，从你的视角来看，“只

剩下三个月”；从我的视角来看，还有100
个 24小时，每天活在具体的 24小时里，

用当日的小目标去安定自己的注意力。

未来能考研上岸吗？那不是今天的事

情。未来的烦恼让未来的自己去面对，

今天先去完成今天的小目标。自己去行

动，看见并接纳自己的“小步子”行动，这

便是爱自己。

人本主义心理学之父罗杰斯说，一

个有趣的悖论是，当我们接纳自己的时

候，改变才开始真正发生。当你去完成

当天力所能及的小目标时，你更加能够

接纳当天的自己，你才更有力量去改变

未来。

想到未来，我们往往都会焦虑，焦虑

到手足无措；焦虑的反义词其实是具体，

当下的具体。只要你活在具体的小任务

里，焦虑就远离了你。

最后，再跟你讲个小故事。二祖慧

可去到达摩闭关的洞口，为了见到达摩，

慧可砍掉了一只手臂。达摩怕出人命，

出来见慧可。慧可说，我心不安，请师父

为我安心。达摩说，你的心在哪里？拿

来我给你安上。慧可说，我不知道我的

心在哪里。达摩说，我已经把你的心安

好了。慧可当即悟道，便成了禅宗二祖。

现在，我跟你说，我也把你的心安好

了。

祝不念过往，不念将来，惟念当下！

袁杰老师
2025年9月21日


