
我们需要一种仪式感。我们

借由一种仪式，让内心对自己当下

正在做的事情全情投入，并从中升

华出一分敬畏。这种仪式感，并不

是为了表现给别人看，而只是和自

己的内心有关。

有些人内心渴望被重视，所以

希望被仪式感包围，这种仪式感让

她觉得自己是被爱的。

我有一个来访者，她非常注重

仪式感，她可以为结婚纪念日，提

前去美容院做脸，做指甲，精心装

扮，力求在当天成为老公眼中最美

的女人。结婚纪念日那天，她做了

一桌子的美味佳肴，将提前定好的

蛋糕摆在中间，红酒杯摆放到位，

各种自拍和拍菜以后，等待男主角

的出现。每一分每一秒都过得如

此之慢，于是她不停地看手机，微

信里依然没有老公的回复，终于超

过了约定的时间。

她开始出现急躁，当期待没有

实现的时候，内在情绪触发了那个

失望的按钮，更严重的是，她将老

公在如此重要的日子，不按时回

家，不及时回复短信，自然归

因到他不重视结婚纪念日，

因此他不重视她、不爱她。

这个逻辑启动了她内在的情绪，于

是她愈发愤怒、伤心起来。她被自

己的仪式感伤害了。

我们通常认为的仪式，常常是

为了某个重大节日或者具有特殊

意义的场合而创造出来，为了让人

留有特别回忆。也许我们会为这

个仪式精心地准备，但是这个仪式

的存在，到底是为了给别人看，还

是为了自我的满足感，完全只有自

己知道。

但过于用心在仪式的表面，却

忽略了对事情本身的尊重，就误解

了仪式感的本质。

就像结婚纪念日，是为了让对

方感受到一份爱与祝福，我们为对

方做一些事情，固然是一种爱的表

达，但更为重要的是看好自己的念

头，有没有偏离纪念日的本质。

所以仪式感，不仅是一份对外

表的感觉，更重要的是内心生成的

爱的力量，以及对当下的尊重，知

道此刻自己正在做一件非常重要

的事情。

也有部分人，会认为仪式就是

形式，因此非常反感这样虚有其

表，大费周张的形式，他们更愿意

关注内容，而不愿意将时间耗费在

外在流程。但是，在忙碌的生活

中，用心创造一个环境，为自己内

心增添一分惊喜，却不失为爱自己

的表现。

我有一位老师，她非常喜欢仪

式 感 ，她 的 生 活 中 充 满 了 仪 式

感。她几乎每做一件事，都需要

仪式。比如，吃饭前，她精心准备

好食物，放在精致的餐盘里，然后

双手合十，感恩食物，感恩自然的

馈赠，感恩这份食物背后所有人

的恩典，然后她认真地对待这份

食物。

我们需要借由仪式感来提醒

自己当下正在做的事情，即便只是

刷牙洗脸，也当作是此刻最重要的

事情，而不仅仅是某种习惯。

许多人都有这样的经历：演

讲前背得滚瓜烂熟，可一上台就

忘词；越想好好表现，大脑越一

片空白。

加拿大滑铁卢大学心理学

博士后研究员诺亚·弗林的团

队曾经针对不同记忆方式和对

应的文字记忆效果差异进行对

比研究。他们发现，相对于聆

听、默读和书写，大声朗读涉及

至少 3 个记忆编码过程（发音、

听觉和自我参照），是记住文章

内容的最佳方法。此次，研究

人员招募 400 名大学生进行试

验。

参试者朗读同一篇文章，其

中一组人被告知即将在听众面

前转述，另一组人不用进行演

讲。结果显示，相较于演讲组，

不演讲组参试者记住的文章内

容明显较多。

研究人员指出，演讲忘词的

原因在于，人们将更多的精力放

在了其他细节上，对自我表现的

预期削弱了大脑的记忆编码能

力。研究还发现，提升演讲效

果、降低台上“忘词儿”风险的一

个小策略是“第一个上台”。减

少了演讲前的等待和期待时间，

或许会有更好的表现。

演讲时为何容易忘词
□ 林乐乐

你有没有误解仪式感
□ 吴霄眸
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“孩子再不高考我就要崩溃了。”近

日，在湖南省第二人民医院（湖南省脑科

医院），李女士挂着大大的黑眼圈，向急

诊科医生诉说道：“近半个月，我几乎每

天失眠，我和儿子、老公动不动就起冲

突。”医生在询问后得知，李女士是一名

准高考学生的家长，随着高考的临近，她

时常因为一点小事和家人发生矛盾。

北京师范大学心理学部硕士，湖南

师范大学附属中学心理备课组长、生涯

发展指导中心主任袁春龙告诉记者，近

期来学校心理发展中心寻求心理咨询的

学生家长明显增多。“这些家长无一例外

的都是来咨询“孩子的问题”，他们十分

焦虑，往往能一口气把孩子从小到大的

问题都说给你听，然后迫切地希望心理

老师能提供方法，立马解决孩子的问

题。”袁春龙透露：“听完学生家长对学生

状况的描述，我会找到该学生了解情

况。可我经常听到孩子告诉我‘我还好，

我觉得需要看心理医生的是我妈’。”

高考前，总有家长和考生一起出现

“高考焦虑”，不少陪考家长甚至比考生

还焦虑、紧张：有的专门请假在家照顾孩

子，有的自作主张插手指导孩子学习

……“家长一些不当做法会加剧考生的

紧张情绪。”袁春龙表示，造成家长比孩

子还焦虑的成因很多，常见的成因有两

种。

第一种是因为“不了解”而带来的焦

虑。大部分青春期的孩子不愿意和父母

分享自己的想法，很多父母对孩子的了

解仅仅是基于自己看到的表象或者自己

的猜测；第二种是因为“不合理的想法衍

生出来的糟糕结果”而焦虑。很多家长

在高考前过度关心孩子，看到孩子不高

兴就觉得不行，一定要高兴起来，不然高

考就完了，看到孩子焦虑就觉得不能焦

虑，孩子焦虑高考就完了……不合理的

想法会引发更多的焦虑。家长比孩子焦

虑的结果往往是糟糕的，因为大部分家

长会迫切地推动孩子解决他们眼中的问

题，但是大部分孩子并不能很好地回应

父母的需求（立马解决自己的问题），因

此孩子便会产生更多的焦虑和更复杂的

情绪，如负罪感等，从而导致更糟的结果

或者爆发家庭矛盾。

陪考家长可以从以下四个方面努

力，来缓解自己的焦虑，当一名合格的陪

考家长。

第一，父母应该做孩子的倾听者和

陪伴者，而不是指导者和控制者。把主

要的生活精力放到自己的工作和关系

中，当孩子表达时多听多问，不给建议或

者少给建议。如果孩子不愿意说，那就

做好一个陪伴者。

第二，理性看待孩子的情绪表现，允

许焦虑和负面情绪的出现。适当的焦虑

对个人潜力的激发，考试结果都是有正

向影响的，允许孩子有负面情绪的体验

和表达，有利于发挥其积极作用。

第三，改变不合理的认知。认识到

高考前出现焦虑、睡不好、厌学、抑郁等

情绪都是正常现象，出现了不代表高考

考不好，陪伴孩子度过这些情绪才是最

合理的选择，而不是压抑它们。

第四，如果家长感到自己焦虑万分，

请不要把焦虑传递给孩子，应主动去寻

求专业的心理辅导。

父亲向几个女儿灌输的理

念是，“正派的女人永远都不能

露出脚踝以上的任何部位”“厨

房才是你待的地方”。还有什么

家庭比美国女孩塔拉生活过的

这个地方更糟糕吗？暴力、男尊

女卑……

16岁那年，塔拉通过自学考

入美国杨百翰大学，后来又成为

剑桥的历史学博士，还曾赴哈佛

访学一年。这名年轻的历史学

家追溯自己特殊的成长过程，写

成《你当像鸟飞往你的山》。

最近两三年，“原生家庭”这个词热极一

时，许多人诉说自己在成长过程中受到的种种

身体的、心理的伤害，控诉家人不懂得尊重孩

子。尽管针对“原生家庭伤害”的讨论热火朝

天，但中英文论文库里都很难找到有关这一主

题严肃的文献，以至于有人称之为“伪心理

学”。

与这个概念较为相近的是“创伤理论”。

美国学者凯西·卡鲁斯在其《沉默的经验》中认

为，“创伤”是某些人对某一突发性或灾难性事

件的极不寻常的经历。创伤事件在经历者的

心中留下挥之不去的阴影，使人焦虑、恐惧、绝

望，对经历者此后的生活造成影响，严重时甚

至会威胁到其生存。

对于人们受到创伤之后的反应，不同流派

有不同的解读，精神分析一派比较悲观，它认

为人们会暂时将创伤经验压抑下来，但这种经

验会成为心理情结，以至于人们不可能产生理

性的责任行动。这派理论也许就是“原生家庭

决定论”的祖师爷。

另一派则认为人们会“致力于扭转造成创

伤的环境”。人们会采取种种行动，最终，“创

伤的感觉会平息消退”。

回到塔拉的故事。哥哥泰勒考入了大学，

摆脱了这个奇特的家庭。泰勒也指给妹妹一

条路：去上大学。如今故事发展到了“原生家

庭决定论”没讲到的部分：改变。

诉说自己的不幸很容易，改变却很难。早

在“原生家庭决定论”火起来之前，就已经有形

形色色的理论告诉人们：改变人生的机会很

多。
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你别慌陪考家长， ““需要看心理医生的是我妈需要看心理医生的是我妈””
本报记者 王燕
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