
■心理辞典

������使我们不快乐的， 往往是一些芝
麻小事。 我们可以躲闪一头大象， 却
躲不开一只苍蝇。
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■心理关注
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【心理分析】
中学生正处于青春期， 开

始关注外界对自己的反应， 总
希望得到别人的赞美。 而过分
关注之后就会导致猜疑。 猜疑
是一条无形的绳索， 使我们远
离朋友， 走入孤独寂寞。 俗话
说 “疑心生暗鬼”， 有一个寓
意故事 “邻人盗斧”， 说的是
自家丢了斧子， 怀疑隔壁的小
孩偷了， 看他走路的样子像偷
斧子的， 看他说话的样子也像
偷斧子的， 但就是没有证据。
过了一段时间， 这个人在自家
后院种东西时， 发现了自己的
斧子， 原来他当时不小心在运
土的时候把斧子埋在土中了。
以后， 他看邻居小孩说话再也
不像偷斧子的， 走路也不像偷
斧子的。

确实， 人有时容易对外在
的事物产生一个看法和结论 ,
并且很难去改变这样的想法和
结论。 “疑人偷斧” 的故事说
明了主观意念的干扰。 知觉对
象始终末变 (邻人儿子)， 变化
的只是疑人的主观观念。 当错
误的念头形成后， 便自然地将
这个观念投射到知觉对象上，
从而主观地增添了原来并不存
在的许多东西。

从晓丰同学的表现可判
断， 他的疑心倾向严重。

敏感多疑是一种常见的心
理疾病， 在心理学中， 过分的
疑心被称为心因性妄想。 具有
这种心理障碍的人， 最明显的
表现就是过分敏感、 疑心， 以
为大家都在怀疑自己， 议论自
己， 只要别人三五成群地在一
起说话， 他就会惴惴不安， 生
怕被大家说三道四。 造成疑心
病的原因很多， 最主要的原因

还是不够自信， 不能正确认识
自己。

猜疑心理是个体的一种不
自信心理在作怪， 它可以是挫
折诱发的， 也可以是长期的消
极自我暗示的结果。 如果任其
发展下去 ， 会变得自卑 、 怯
懦、 消极、 被动。

【心理处方】
在社会活动中， 过分的猜

疑很可能伤害到我们的人际关
系， 对于晓丰同学一类的疑心
倾向严重者， 需要做一定的心
理调整了。

（1） 加强自身修养， 要用
友善之心对待他人。

当出现猜疑时 ， 可以告
诉自己 ， 这种猜疑是没有根
据的 ， 然后转移自己猜疑的
注意力 ， 该去忙什么就去忙
什么 。 再就是给自己积极的
自我暗示 ， 告诉自己 “他们
不是在说我” “我讨厌猜疑”
“乱猜疑 ， 是不对的 ” 等等 ，
从心理上厌恶猜疑这种不良
的心理。

（2） 时间是解决问题的最
好方法。 晓丰应积极忘记过去
的、 眼前的不愉快， 随时修正
自己的认知观念。 不要让痛苦
的过去牵制住你的未来。

（3） 在压力太大、 心情不
佳时变换一下环境。 比如室外
观景、 室内赏花、 美好事物的
想象、 烦心事件的回避 (耳不
听、 眼不见、 心不烦)。

（4） 最重要的是重树自信
心。 不能因为一次过失， 就对
自我的能力产生了怀疑， 对自
己进行全盘否定， 应从失误中
总结经验教训， 而不是被挫折
击倒。
国家二级心理咨询师 章月娥

������现实生活中 ， 很多人是不是都有过
“好像在哪里见过你” 的感觉？ 走到某一个
地方有一种以前自己来过的感觉， 虽是模
糊印象， 但这种感觉却很真实。 很像在梦
境中见过， 但是忘记了。 来到了同一地点，
会有一种似曾相识的感觉。

其实， 这里面有个心理学效应， 即海
马效应。 海马效应亦称既视感、 即视现象，
是人类在现实环境中 （相对于梦境）， 突然
感到自己 “曾于某处亲历过某画面或者经
历一些事情” 的感觉。

为什么呢？ 因为人脑的记忆细胞会记
录看到的信息， 即使你忘记了， 也会保留
在潜意识中 ； 当你身处类似环境的时候 ，
细胞会调用一切有关的信息出来与记忆细
胞重合， 组成一种类似相似的场景。

假设和学说：
列举引致既视感出现的可能或原因 ，

真正成因至今仍未被证实。
1. 当我们遇到一个与过去经历相类似

的情境， 脑内处理过去那段经历的神经元
可能同时产生冲动， 造成既视感。

2. 因脑部处理错误， 将眼前讯息错误
地当成或判断为 “记忆当中的画面”。

3. 从医学角度中， 成因为左右脑的信
息处理突然不协调所致。

4. 在长达数秒的视觉过程中， 误认几
个毫秒前曾见过的东西为过去曾见物的一
种错觉。

国家二级心理咨询师 韩美玲

海马效应敏敏敏感感感多多多疑疑疑

�������晓丰在一所重点中学读
书， 平时各方面都不错， 很
受同学欢迎和老师喜爱， 期
末评为年度优秀学生的希望
很大。 可没想到最近出了个
麻烦。 半个月前， 在期中考
试考数学科时， 晓丰看到同
桌有道大题做错了， 竟鬼使
神差地在一张纸条上写上正
确解法并传给他， 没想到，
这被后排的考生看到了， 并
当场向监考老师报告。 为这
事， 晓丰被学校通报批评，
并取消该科成绩， 期末评年
度优秀学生的事更加没影
了。 出了这件事以后， 晓丰
觉得班主任老师对他也有看
法了， 不再像以前一样赏识
并信任他。 同时， 晓丰自信
顿失， 还老怀疑同学们在背
后议论他， 只要同学聚在一
起聊天， 就觉得是在批判
他。 现在， 晓丰基本成了
“孤家寡人”。 晓丰也知道这
种疑心对学习和生活一点好
处都没有， 很想早点从这种
猜疑中走出来， 可是思维就
像进了一个怪圈， 总是走不
出来。 为此， 他很痛苦。

多源于不自信


