
������烦恼天天有， 不捡自然无， 一个人只有保持快乐和满
足， 才能远离痛苦。

陈英远 /画

宋代著作 《冷斋夜话》 讲
了这么一个故事， 说是宋朝右
丞相张商英喜欢写草书， 自认
为书法超群。 一次， 张商英突
发灵感， 想到佳句， 赶忙拿笔
在纸上龙飞凤舞一番， 并让侄
儿把诗句抄录下来。 可侄儿抄
到笔画怪异的地方， 看不懂，
于是问： “这是什么字？” 张
商英自己看了半天也不知道，
于是就责骂侄儿说： “你为什
么不早一点儿问我， 我也忘了
写的是什么了。”

其实， 生活中也有这么一
类人， 取得了成功， 认为全是自
己的功劳； 出了问题， 急于 “甩
锅”， 把责任推给他人或环境。
这种把好的结果、 成功等归于自
己， 把坏的结果、 失败等归于外
在因素影响的倾向， 心理学上称
为 “自我服务偏差”。

“都是你的错” 是一种心
理防御机制， 能让人暂时缓解
压力， 是避免过重心理负担的
“挡箭牌”。 然而， 凡事过犹不
及， 自我服务偏差可能让人无
法客观公正地看待事物， 造成
各种各样的冲突， 尤其是人际
冲突。 同时， 这会错误估计自
己的能力， 自身难以成长。

所以 ， 对于一件事的发
生， 不要急于把原因归于内部
（自身） 或外部， 比如考试失
利， 是自己不够努力， 还是试
卷难度偏大。 找出原因后， 评
估一下哪些原因可控 、 容易
（上课认真听讲 ）， 哪些不可
控、 不易 （试卷难度）。 找出
那些相对可控的、 易变的、 自
身的因素加以变化， 通常有利
于问题解决， 也有助于避免自
我服务偏差造成的不良后果。

北京回龙观医院
心理咨询师 徐东
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下班回到家， 三年级的
大宝跟我抱怨： 天天待在家
里， 我觉得越来越烦了， 每
天做完作业就不知道要做什
么， 太无聊了。 睡觉还老觉
得睡不够， 全身都不舒服，
越来越没劲了！ 我打趣她一
句 ： 哎哟 ， 你不会抑郁了
吧？ 谁知道她竟然一下子红
了眼圈。 我意识到这一次她
是真的心情不好， 于是拉着
她一起坐下来 。 首先我肯
定她出现烦躁 、 无聊 、 困
倦的感受都是很正常的 。

她一听说自己的这些情绪都正常，
马上就打开了话匣子 ， 控诉自己
在家日子的 “艰难”， 我微笑着听
她抱怨， 她说完后， 心情明显好了
很多。

这个小小的生活插曲不禁让我
想到， 突如其来的疫情， 将一个个
家庭框在了小小的家里面。 孩子们
的假期显得异常冷清， 不能去户外
锻炼， 不能去亲戚朋友家玩 ， 也
不能参加社会实践。 时值开学季，
孩子们不能返校， 每日还要通过
网络完成学习任务 ， 同大人们一
样， 孩子也会出现很多心理困难。
对于小的孩子 ， 常见的是因为生
活无聊导致烦躁、 发脾气； 大点的
孩子， 对于病毒的危害性有了更多
认识， 可能也会出现恐慌、 焦虑，
严重者会发展出疑病的表现 ， 因
此寝食难安； 毕业班的孩子， 对如
何完成学业也会感到焦虑。 那么，
家长们该如何正确安抚和疏导孩
子的焦虑心理 ， 帮助他们更好地
渡过疫情期呢？

首先， 我们一定要明白， 孩子
们所有的感受都是真实并且正常的。
在面对一个危机事件时， 感到焦虑
和恐惧是具有生存意义的， 可以帮
助人们规避风险， 更好地活下来。
所以要避免对孩子们说不要害怕、
要坚强、 要勇敢之类的话， 要正常
化孩子的反应， 反复告诉孩子他的
担心、 恐惧、 烦躁都很正常， 大人

也会有这样的反应。 对于孩子来说，
大人是有力量的象征， 是认同的对
象， 大人认可他们的反应会减轻他
们对自己出现不良情绪的沮丧感。
孩子们能够体会到不同的情绪， 说
明他们对情绪的感知能力是敏锐
的。 就像我们需要痛觉神经来保护
我们自己躲开伤害， 对于疫情出现
担心、 恐慌的情绪可以帮助我们更
好地在家做好隔离、 出门在外更好
地做好防护。 当孩子们的情绪被理
解之后就会觉得轻松很多。

其次， 要用一些通俗易懂的话
跟孩子解释病毒。 所谓知己知彼百
战不殆， 年幼的孩子不能通过媒体
获取疫情的信息， 所有对于疫情的
认知都是来自于身边的家人。 家长
自己要注意稳定情绪、 避免被恐慌
压倒， 不要在家里制造草木皆兵的
恐慌气氛， 同时向孩子传达关于疫
情的积极、 正面的消息； 对于稍微
年长的青少年， 他们很多时候也能
够从各种媒体获取信息， 所以对于
他们的干预需要家长自己了解关于
病毒的科学信息， 和孩子分享这些
科学的信息， 减少网络上的不实信
息给孩子造成的恐慌。

再次， 我们需要赋予孩子居家
隔离的行为一些积极的意义。 对于
孩子们来说， 一个多月的时间不出
门， 无娱乐活动， 确实是一件很乏
味无趣的事情。 疫情是一个危机事
件， 如何让孩子们在这个危机事件
中获得成长， 和孩子们对于这个事
件的理解是紧密相关的。 家长们应
该向孩子传递防疫期间具有激励作
用的人和事， 帮助孩子去感受积极
向上的精神， 让孩子为自己能够成
为防疫阻击战的一员感到骄傲。

最后， 要给孩子适度的学习任
务、 规律的作息安排、 必要的亲子
互动时间， 保持孩子生活的张弛有
度， 避免让孩子用手机游戏打发时
间。 对于疑病、 强迫、 焦虑表现严
重的孩子， 必要时候需要辅以药物
治疗。
北京平安医院心理科主任 郑晓星

年初， 想必你已经定下了很
多目标， 读 30 本书、 新学一门
外语、 坚持健身、 少玩手机……
但很大的可能是， 去年你也定了
这些目标， 并且大多没有实现。
一项对 200 人的追踪研究显示，
23%的人的新年目标甚至都没有
坚持一周。 目标究竟如何定， 才
具有可行性呢？

不要高估意志力 定目标时
很开心， 认为自己凭借意志力就
能实现目标。 现实是， 无论你自
觉自律的能力有多高， 光有意志
力是不够的。 意志力也并不是决
定计划成功与否的唯一因素， 改
变环境也好， 他人监督也好， 接
受自己意志力不足这个事实后，
尝试一些技巧来对抗诱惑是更
好的选择。 健身？ 那就把运动服
放在看得见的地方； 想戒烟？ 那
就不要在身上带烟； 想减肥？ 那
就别买零食。 没必要过分考验自
己的意志力。

考虑可行性 在制定目标
时， 最好的目标永远是在现有基
础上 “往前推进一步”， 第一步
一定要易于达成。 比如你想坚持
长跑， 但现在很少锻炼， 那么先
准备一双舒适的跑鞋， 从短跑开
始， 先试几次， 慢慢地延长每次
跑步的时间， 最后达成长跑的目
标。 并且， 随时调整难度， 如果
你觉得计划太简单， 大可在下次
将它调难一点， 简单的第一步，
总比困难得迈不动脚要来得好。

合理应对小失败 “在实现
目标的过程中， 不能犯一点错，
一旦犯一点错就实现不了目标
了。” 这种想法会让你出现 “禁
欲违反效应”。 举个例子， 在戒
酒的过程中， 一旦沾了一次酒，
之后就破罐破摔越喝越多了。 首
先， 要扭转关于计划的绝对化信
念， 达成计划的过程并不是只有
0 和 1， 还有很多中间地带， 即
使我现在不小心抽了一口烟 ，
也不意味着我的新年计划就失
败了 。 其次 ， 不要谴责自己 。
将失败的原因归结为自己不行，
这会削弱你的控制感和完成目
标的动机， 觉得 “没错 ， 我就
是这么一个没能坚持的人”。 而
是应该反思这次为什么失败了，
和成功的那几天比 ， 情况有什
么不同 ？ 这样才能更好地找回
对计划的掌控感。

文小宁

你的新年目标，
还在坚持吗？

防疫期间
如何应对孩子的心理问题？

“都是你的错”
———解读自我服务偏差

■秒懂心理


