
做错一题就往下面放冰块我是怎么在考试中用冷静战胜焦虑的
<p>记得在初中时，每当我做到一道数学题，结果却不尽如人意，我总
会有一种强烈的冲动——把下面放着的冰块扔进冷水里。这种行为可能
听起来有些奇怪，但对我来说，它成为了一个小小的压力释放方式。</
p><p><img src="/static-img/cb3J5jdpt08AiT5OeexBXRhiiHat1fR
bTWaK0bWlna2v72PP-nXjjCMEroKNFusl.jpg"></p><p>每次考试
结束后，老师都会让我们坐在桌前，静静地等待成绩公布。在这个短暂
而紧张的时间里，如果我的心情不好或者感觉自己做错了很多题，我就
会悄无声息地往我的饮用水杯里加上几块冰。这样做并不是真的想喝冰
水，而是因为“冷静”成了我唯一能想到的避免焦虑的手段。</p><p>
每当那第一块冰触碰到液体的声音响起，我就深吸一口气，这时候的心
情总算有所缓和。我告诉自己，即使现在感觉很糟，也不能让这影响接
下来的表现。接着，我会再一次温习那些难题，或是在脑海中模拟未来
的测试情况。这份“冷静”让我能够从错误中学习，并为未来的挑战做
好准备。</p><p><img src="/static-img/qIBQtB23bg7m7PKYsWk
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然这种方法并不科学，但对于一个容易受到外界干扰、且对失败极其敏
感的人来说，它确实是一种有效的情绪调节手段。在那个充满压力的环
境中，“做错一题就往下面放冰块”，变成了我独特的小秘密，对抗焦
虑的一种方式。而到了后来，当生活中的其他困难和挑战出现时，这个
习惯也逐渐转化为了更广泛的情绪管理策略，让我学会了如何在任何时
候保持平和的心态。</p><p><a href = "/pdf/672878-做错一题就往下
面放冰块我是怎么在考试中用冷静战胜焦虑的.pdf" rel="alternate" d
ownload="672878-做错一题就往下面放冰块我是怎么在考试中用冷静
战胜焦虑的.pdf"  target="_blank">下载本文pdf文件</a></p>




