心理建设与心态重建：把信心变成行动
适用对象：初三（或中考前）出现厌学、摆烂、拖延、焦虑、觉得“我学不会”的同学与家长
目标：不靠吓唬、不靠鸡血，把“愿意学、能开始、能坚持”做出来
一句话定位：中考想上普通公办高中，核心往往不是更高深的方法，而是心态+态度+可持续的行动。

先把话说清楚：你不是不行，你是“没能量/没正反馈/没可控感”
很多 60–70 分徘徊的同学，真正卡住的是： - 不敢开始：一翻书就觉得“我不会”，于是逃避； - 开始后很快崩：一做题就错，马上自责； - 执行成本太高：计划写得很漂亮，但每天根本做不到； - 缺少证据：你看不到自己在变好，就很难继续。
心理建设不是“骗自己很厉害”，而是：把注意力从“我行不行”转到“我今天能做什么”，用低门槛动作积累可见证据，再用证据反过来修复信心。
一句常被引用的话：不是因为看见，所以相信；而是因为相信，所以看见。
在学习里，它更像：先相信“我能完成今天的最小动作”，你才会开始；开始了，你才会看见进步。

5分钟稳心启动（每天都能用）
当你很烦、很焦虑、很抗拒时，不要硬扛，先做这 5 分钟： 1. 停笔起身（30秒）：离开座位、喝口水。 2. 三轮呼吸（90秒）：吸气4秒—停2秒—呼气6秒，做3轮。 3. 写一句“可控句”（60秒）：
- “我先把今天的英语单词背完 10 个。”
- “我先把这张卷子里的选择题做完。”
4. 开一个最小番茄（2分钟）：只做一件事，计时结束就停。
如果 5 分钟后依然很抗拒：把任务降档到“10分钟最小行动”（见下文），不要和自己对抗。

三档执行线（A/B/C档）：保证“不断线”
把每天的学习分成 3 档，你只需要做到其中一档即可：
· A档（完整版）：按计划学习 2–3 小时（适合状态好、作业可控的日子）
· B档（保底版）：60–90 分钟，只做“最能提分”的两件事
· 例：英语单词 + 数学基础题（或错题二刷）
· C档（低能量版）：10–20 分钟，只做“不断线”的动作
· 背 10 个单词 / 订正 1 道错题 / 复述 1 个知识点
关键规则：宁可降档，也别断线。 连续不断线 7 天，比一天学 6 小时、后面躺平 6 天更有用。

自我暗示不是鸡血：用“句子”把你带回可控区
把下面 3 句写在便利贴上（或者抄到书本扉页），每天至少读一遍： 1. “我不需要完美，我只需要开始。” 2. “我现在做的每一步，都是在给自己攒证据。” 3. “我只和昨天的自己比：今天多做一点点就赢了。”
三个场景的自我对话模板（直接照抄）
· 开始前（拖延）：
“我先做 10 分钟，做完就停。现在只需要开始，不需要厉害。”
· 做错了（自责）：
“错题不是我不行，是我现在的漏洞。把漏洞标出来，我就比昨天更强一点。”
· 考试前（紧张）：
“我不追求超常发挥，我追求稳定发挥。把会的做对，就够用了。”

“证据簿”：把进步变得看得见（1分钟/天）
准备一个小本子（或手机备忘录），每天只记三行： 1. 今天我完成了：____（一个具体动作） 2. 今天我学会了：____（一个知识点/题型/单词） 3. 明天我最小要做：____（C档也行）
每周日再加一行： - 本周我最值得肯定的一件事：____

21天不断线打卡（建议从今天开始）
你不需要“突然变自律”，你只需要连续 21 天不断线。
	天数
	A/B/C档完成
	证据簿三行
	睡眠≥7h
	备注（卡点/情绪）

	Day 1
	☐
	☐
	☐
	

	Day 2
	☐
	☐
	☐
	

	Day 3
	☐
	☐
	☐
	

	Day 4
	☐
	☐
	☐
	

	Day 5
	☐
	☐
	☐
	

	Day 6
	☐
	☐
	☐
	

	Day 7
	☐
	☐
	☐
	


（把表格复制 3 份就是 21 天。）

家长版：怎么帮才不“压垮”孩子（3条就够）
1. 把评价换成确认：
· ❌“你怎么还没开始？”

· ✅“你现在很难受对吧？先做 10 分钟，我陪你计时。”
1. 夸动作，不夸结果：
· ✅“你今天坐下了 20 分钟，这很厉害。”

1. 降档不是纵容，是续航：
· 孩子能量低时允许 C档不断线；能量回来再回到 B/A档。

你接下来怎么用这份文档（最简单的用法）
今天就做三件事（10分钟内也能完成）： 1. 选一个 C档动作（背 10 词/订正 1 题/复述 1 点） 2. 写下 证据簿三行 3. 在纸上写一句话：“我不需要完美，我只需要开始。”
当你愿意开始、能持续不断线时，方法才真正会起作用。
