
暗示效应指在无对抗的条件下， 用含
蓄、 抽象诱导的间接方法对人们的心理和
行为产生影响， 从而诱导人们按照一定的
方式去行动或接受一定的意见， 使其思
想、 行为与暗示者期望的目标相符合。

一般说来， 儿童比成人更容易接受
暗示。 比如在音乐课堂教学过程中， 教
师可以通过语言暗示、 动作暗示， 表情
暗示、 自我暗示等方法提高教学效果。

语言暗示———积极的语言能使人产
生积极的情绪， 改变消极的心态， 因而
教师可以有意识地用 “你真聪明” “你
一定行” 等语言为孩子打气， 还可以让
学生之间相互鼓励。

动作暗示———在表现音乐情绪方
面， 教师可以用左右轻轻摆动身体来表
示轻柔舒展的音乐， 用小幅度的点头来
表示欢快活泼的音乐。

表情暗示———当学生在表演时， 教
师如果是微笑地注视着他们， 那么对学
生来说就是一种莫大的鼓励， 他们能看
到老师眼里的肯定和赞许。

自我暗示———教师还要教育学生学
会自我暗示， 使学生在音乐学习体验中
更好地发挥自主性。 要让学生学会积极
的自我暗示， 想着自己一定能做得到。

因此 ， 当我们在与他人交往时 ，
如果发现他人有可能受到自己的暗示
时， 也要注意暗示的方式和度， 尽量使
他人接受积极的、 适度的暗示， 防止因
为暗示而导致他人心理甚至行为方面出
现不必要的问题。 且当我们感觉到来自
他人的暗示， 甚至已经因此而导致自己
身心发生改变时， 要注意分析暗示的来
源、 原因以及对自己的作用， 尽量做到
接纳积极暗示， 摒弃消极暗示。

国家二级心理咨询师 孔自来

▲ 你要去相信， 时光且长， 你终
将长成自己想要的模样， 拥抱独属于
你的未来。

▲ 兴趣既是学习的起点， 也应该
是学习的结果； 兴趣不是与生俱来的，
也不是一成不变的 。 干一行爱一行 ，
才能成一行。

甘肃 龚祥

心灵鸡汤

■心理辞典
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什么是 “尼特族” 呢？ “尼
特族” 这个标签是 “NEET” 的
音译 ， 英文全称为 “Not cur鄄
rently engaged in Education，
Employment or Training” ， 它其
实并非是第一次出现在大众的
眼前， 它最早使用于英国 ， 是
指一些不升学、 不就业 、 不进
修或不参加就业辅导， 终日无
所事事的青年人。 在我国 ， 我
们称之为 “家里蹲”， 或者更洋
气一点叫 “啃老族”， 在美国则
称为归巢族 （Boomerang Kids）。
这群人有着共 同的 特 征 ： 不
愿 意 工 作 ， 整 天 宅 在 家 里 ，
沉浸于虚拟世界和网络生活，
很少接触现实社会。 他们的年
龄一般在 16~35 周岁之间 ， 拥
有劳动能力， 却至少有持续一
年以上的时间未参加就业 （当
然不包括留学、 考研备考 、 创
业、 全职主妇等情况 ） ， 而且
主观上不愿意在短 期 内 继 续
升学或就业的青年 。

“尼特族” 是一个鲜为人知
的、 易被社会忽视、 也很少受
到关注的特殊群体。 据相关数
据显示 ， 这个群体的规模约摸
在 500 万~600 万左右， 在青年
人口中占比并不算大， 但也不
容忽视 。 群体中城镇户籍规模
高于农村户籍， 女性规模高于
男性， 有相当比例接受过高等
教育 （大专以上）， 可谓 “知识
尼特族”。 他们中大多数人都
曾有过工 作经验 ， 并 非 在 毕
业初期就待业 ， 而 是 因 为 工

作稳定性差或是 频 繁 更 换 工
作而导致在工 作一 定 时 间 后
退出就业市 场 ， 成 为 “尼 特
族 ” 的一员 。

“尼特族” 成员中， 大多数
人缺乏奋斗拼搏精神 ， 对待工
作和生活的态度处于 “佛系”，
虽有工作意愿， 但就业行动力
明显不足。 不升学 、 未就业这
种 “挂在空中” 状态使他们缺乏
了与社会过多接触的勇气 ， 心
理上越来越封闭， 长此以往极
易导致失落、 孤独 ， 甚至丧失
与他人交往的能力。 他们一边
想 “一举成功”， 一边又想 “等、
靠、 要”， 这样的矛盾心理长期
存在。

那么， “尼特族 ” 为什么
不愿意工作呢 ？ 据调查显示 ，
“未找到合适的工作 ” 是目前
主要原因。 这个理由咋一听上
去好像是因为外部工作机会很
难找到才导致的， 但从实质上
却能看到主 观和客 观 两 重 因
素。 主观层面， 这与其就业观
有关， 反映了他们对自身发展

定位不准、 就业期望过高 ， 即
所谓的 “眼高手低 ” ； 客观层
面上， 社会支持的缺乏 、 家庭
经济实力较好也是他们不愿就
业的主要因素。

如何才能防范， 不成为无所
事事的 “尼特族”？

首先 ， 我们要从主观上去
改变自己。 比方说 ， 找工作时
要对自身所拥的条件有充分的
认识 ， 对于工作的待遇和条件
不可远超自身条件 ； 努力培养
人际关系处理能力和团队合作
意识， 遇事不慌 ， 遇到问题要
多从自己身上找原因 ； 要不断
地锻炼自身的 抗 压 和 受 挫 能
力， 善于学习新知识 ， 敢于尝
试新技能等。

其次 ， 有些人的家庭条件
也许还不错， 不工作也能有口
饭吃， 但作为年轻人我们不应
该只做 “啃老族 ” ， 毕竟 “坐
吃山空 ” 。 况且父母都有老去
的一天， 到那时候我们该怎么
办呢？

国家二级心理咨询师 王芳

待在家无所事事，
“尼特族”为何不工作？

暗示效应

一个 24 岁的男子， 大学毕业后在一家公司就职， 由于和同事以
及上司的关系不融洽， 影响工作情绪， 先请假休息， 后来就丢掉了
工作。 从此， 闭门不出， 除了吃饭、 上厕所、 洗澡之外， 一直将自
己关在房间里， 不和家人接触， 也不和家人交谈。 这种将自己关在
房间的情况很常见， 他们往往不愿和人交谈， 不愿一起吃饭， 甚至
不愿和家里人见面， 属于自闭型的“尼特族”。


