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刚入学就赖学的女孩

娟最近特别烦恼 ! 这烦恼来源

于刚上小学的女儿 " 说起来真想不

到! 女儿在幼儿园挺优秀的 ! 老师

经常表扬她聪明又努力 ! 大家都说

这孩子以后上小学一定是个好学生"

娟自己也是这么认为的 ! 所以当初

周围不少妈妈纷纷担心自己孩子的

幼小衔接问题! 到处打听怎么帮助

孩子的办法时! 只有娟心里笃笃定

定的! 她相信自己的女儿肯定不会

有问题"

事情的发展却出人意料 ! 进入

小学
#

个多月后 ! 当初那些担心的

家长的孩子都适应得不错 ! 而大家

公认不会有问题的娟的女儿却偏偏

出了问题" 这是怎么回事呢#

原来 ! 在幼儿园一贯出色的娟

的女儿在进入小学的连续几次测

验练习中 ! 都没有得到一百分 "

因为是刚入学的小朋友 ! 本来老

师也没有对学生提很高的要求 !

更没有对得不到满分的学生批评

指责 ! 反而劝说家长要给孩子适

应期 ! 不要一下子给孩子提太高

的要求 " 而娟呢 ! 原以为女儿进

小学后成绩会依然名列前茅 ! 娟

对现状本能地有些失望 ! 但也并

没有对女儿说什么 ! 只是告诫说

要好好学习 " 虽然老师 $ 家长都

没有批评 ! 但娟的女儿自己却压

力重重 ! 每次拿到不满百分的考

卷都会在课堂上号啕大哭 ! 后来

发展到看见试卷就紧张得手抖 !

最后甚至早上赖学 ! 不愿意去学

校 "

综观状况 ! 咨询师诊断 ! 娟的

女儿是典型的学校环境适应不良

症" 这种症状一般起始出现在孩子

进入新学校几个月内 ! 因为环境的

变化$ 人际关系的改变 $ 学习遇到

困难等因素造成心理上的压抑 $ 焦

虑等不良情绪 ! 又由于不良情绪而

产生厌学 $ 行为不端 ! 甚至头晕 $

身体不适等各种症状表现 " 有研究

表明! 学校环境适应不良症如果不

能及时解决 ! 可能严重影响孩子学

习! 并成为目前学生中途辍学的最

主要原因" 造成学校环境适应不良

症的原因有多方面 ! 学校环境变

化$ 家庭教养不当 $ 孩子个性特点

等都是因素"

咨询师发现 ! 娟的女儿天性争

强好胜! 不服输 ! 家长在孩子幼儿

期不仅缺少正确教导 ! 反而利用自

己的关系给孩子提供了特殊的成长

环境" 幼儿园的作业是没有成绩的!

幼儿园老师因为与家长的特殊关系!

过分表扬孩子 ! 处处让孩子感觉自

己高人一等 " 如此过度保护的成长

环境! 更助长了娟的女儿只想赢不

愿输的个性 ! 让孩子完全缺乏抗挫

能力" 所以一旦失去保护伞 ! 真正

进入学习竞争 ! 孩子就难以承受竞

争的压力以及失败的挫折"

根据娟的女儿只是小学生的年

龄特点! 我们运用故事与游戏疗法!

帮助孩子调整认知 ! 重新认识自己

的优势! 并且学会接纳自己的不完

美! 提高抗挫能力! 学习沟通技巧!

终于使女孩走出了困境"

!吴亦君"

创
造
!神
话
"的
!灵
符
"是
种
心
理
游
戏

前段时间!淘宝网上出现了一种%奇葩&商品'''%灵

符&"回心转意符$斩桃花符$婆媳和睦符$心想事成符等!

应有尽有"

这些%灵符&的奇葩之处!不仅在于其本身完全有别

于传统观念中的%商品&!而且销量高得惊人!买家的评论

也好得颇为出乎意料" 以一张号称可以让感情疏远者回

心转意$挽回婚姻!标价
#$$

元的%回心转意符&为例!有

一个店家一个月居然成交
%#&&

笔! 总成交额超过
'$

万

元!并且买家们的评论几乎
($$)

的好评" 有人还在评论

中直播%灵符&的神效(%昨天收到的!昨晚好像就梦到他

了!但是很模糊" &

简单的迷信思想$拙劣的骗局!却引发了购物的狂潮!

成就了%创业&的辉煌" 姑且不用%愚昧&$%无知&等字眼来

形容这种现象!还是从心理学的角度分析一下吧"

#宁可信其有$不可信其无%

!!!!!!

如果说风水$ 算卦等还有很多模糊概念的词汇和狡

辩式的退路! 那么 %灵符& 的灵验与否其实是一试便知

的! 可以说! 即使按照传统的观念去看! 随随便便的一

个人! 打出 %大师& 的旗号! 并利用互联网这种现代的

销售方式! 大批量地销售所谓的 %灵符&! 竟然创造出

这么大的 %业绩&! 其实也是荒唐得令人不可思议的"

这就涉及到人们的一个普遍的心理'''%宁可信其有&"

关于算命$ 风水$ %灵符& 等! 人们经常说 %宁可

信其有! 不可信其无&! 或者 %信则灵&" 其实! 很多人

算命也好! 购买 %灵符& 也好! 就是为了寻求一种心理

安慰" 正如有的网友所说( %自己也不是绝对相信有什

么 )奇门异术*! 但买符可能会带来心理暗示! 能让我

在焦躁不安$ 绝望的状态中恢复平静! 变得有期待"&

这可能也是大多数购买者的初衷'''姑且一试呗! 掏钱

购买一点心理上的慰藉! 姑且相信那些超自然的力量是

真实存在的吧! 反正顶多损失点钱! 总不会起反作用

吧#

这也是为什么那些 %灵符& 好评如潮的原因" 据报

道! 有买家询问不灵验怎么办时! 对方回复称 %别还没

开始就有不灵的想法! 选择了就要相信&+ 有买家询问

为什么不像承诺的那样 %显灵& 时! 则被告诫 %之前购

买 )灵符* 所付的钱是 )功德费*! 如果乱说! 会起反

作用的& ,,

如此这般! 谁还敢 %乱说&#

心理诱导的暗示作用

风水$算命$%灵符&!这些首先是一种心理诱导"人在

遇到一些应激事件时!情绪自然会出现波动!对未来的不

可知和迷茫使得安全感降低! 心理依赖性增强! 换句话

说!就是我们在恐惧或不知所措的情况下!会渴望获得心

理上的支持和行为上的指点"这种时候!我们改变现状的

愿望会特别强烈!受暗示性比平时也要强"

%灵符&!或者算命$风水等!其实就是抓住了人们这

一受暗示的心理!充分运用暗示的力量!就是说!当人们

觉得这些东西能带来好运时
*

它便形成了一种精神上的

支撑和鼓励!从而使人们得到行为上的改变!然后把这些

哪怕细枝末节甚至是牵强附会的改变!和所谓的%灵符&

或者%大师指点&联系到一起!慨叹%真的好灵哦&"

这有点像我们平时对某些%征兆&等的态度!比如说!

很多人都相信%左眼跳财!右眼跳祸&!左眼皮一跳动!便

心情愉悦!干什么都轻松自如!反之则精神紧张!失误的

几率也大大增加!于是!便说%征兆&灵验了"其实!这很大

程度上取决于我们本身感受到的心理暗示! 以及随之产

生的种种精神和身体方面的反应"

放弃自我努力会很危险

我们经常说! 人生是漫长

的!不会一帆风顺"在人生旅途

中! 不可避免地会遇到各种挫

折和困难"从心理学的角度讲!

当人们没有办法自主解决困境

的时候! 就会试图寻找外在的

东西来暗示自己! 在某种意义

上! 这可以说是一种积极的行

为"

比如说!如此多的买家热捧

#灵符$!对个体而言!如果是借

此平和心态!给自己一个正向的

心理暗示!促使自己向积极的方

向努力!也无可厚非%但是!如果

只是盲从&灵符$的作用!陷入迷

信的状态!把全部的希望都寄托

在&灵符$上面!放弃自己的主观

努力!就很危险了%

其实! 自己的心态还是需

要自己去积极地调整! 多了解

一些心理知识和常识! 身处逆

境时!敢于面对!积极调整!方

为正道% !据&新民晚报'"
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提醒

如何解放你的大脑美国两位心理学家总结

你是否觉得自己老是记不住事情! 总觉得

自己的记忆力不够好!老是被人说健忘# 近日!

美国%

+,-

网站&健康生活频道请来两位美国

科学家!教给大家一些提高记忆力的方法!让你

记牢事情!摆脱%健忘&的称号"

/5

做
6

个任务列表( 美国蒙特非奥里医疗

中心认知行为治疗中心主任西蒙-瑞金博士建

议!做
#

个任务列表!可以帮助集中处理相似的

事务" 比如
(

号表格列出今明两天需要完成的

工作!

%

号表格列本周内的任务!

#

号表格是随

机任务.如定时查收电子邮件等/" 先解决其中

的重要工作!然后再处理琐碎的小事情"

05

集中收发电子邮件( 一会儿看看短信$一

会儿看看电子邮件!会让人注意力变差" 美国迈

阿密大学米勒医学院精神病和行为科学教授戴

维-洛文斯顿博士建议!每天在特定时刻查看并

处理电子邮件!如上午
(.

点$下午
#

点$晚上
/

点!可以保证不影响重要的工作"

65

别被琐事分神(瑞金博士说!工作一会儿就

刷刷微博$突然被叫出去分派一项新任务$跟同

事计划中午吃什么,,时间就在这些琐事中流

失!注意力也会变得不集中" 因此要工作就全神

贯注!关掉浏览器和聊天工具!享受专注工作的

乐趣"

75

把事情分解成#能一口吃掉%的小块(瑞金

博士说! 在某个时间段内思考一件太过复杂的

事情会让人紧张$焦虑!倒不如把事情拆分成一

个一个简单明了的小步骤! 再逐个思考解决办

法"

85

找一个安静的地方( 瑞金博士建议!找一

个自己习惯了的安静之处! 在工作完成之前都

别换地方!能帮助集中注意力" 比如跟领导申请

回家完成一项计划书! 或者到经常去的那间咖

啡厅整理稿件等"

15

保持办公桌整洁(中国古话说得好!一屋不

扫何以扫天下" 整洁$干净的工作空间不仅能体

现一个人的素质和能力! 还可以帮人集中注意

力"但记住!清理办公桌不是最优先的事情"可以

在结束一天的工作后! 抽出几分钟收拾一下桌

子"

95

学习放松技巧(洛文斯顿博士说!深呼吸$

冥想等放松训练能帮你进入一个非常专注的状

态" 这相当于一个计算机%重启动&的过程!能帮

你清空大脑!让更重要的事情进入大脑的%处理

器&中"

:5

准备点小便笺( 在会议或听取汇报时!可

以在手机便笺上记下重要的事务! 以便回去整

理" 还可以买一些不同颜色的便笺纸!分别记录

不同项目" 洛文斯顿博士说!如果被枯燥的会议

弄得心烦意乱! 在便笺上写写画画还可以帮你

平复焦躁的心情" !据&生命时报'/
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