
■心理辞典

打烊效应是指发现以前原本毫
无感觉的人变得有感觉了。 如何理
解呢？ 打个简单的比方： 随着打烊
时间的临近， 酒吧里还没有找到
“意中人” 的人会认为可选择的那
些异性看起来比早些时候更好看。
这一现象并不是因为喝多了酒， 人
们不喝酒时也会出现相同的心理现
象。 不过， 这只会发生在还没找到
“意中人” 的人身上， 已经找到的
人不会出现这个心理现象。

同理， 原来没能产生感觉的
人， 随着自己年纪增大， 却仍然
只身一人， 会惊奇地发现那些原
本没啥感觉的人比以前印象中的
更加有魅力 ， 更能让自己接受 ；

曾经苦苦追寻的人， 当你几年后得
知对方还没结婚时， 随着年龄变大
之后， 是更加有可能俘获其芳心
的。

人们会发现： 越难得到的东
西越想要； 越难获得的事物， 对
我们的吸引力会越大， 在我们心
目中的地位也就越重要， 价值也
会越高； 轻易得到的东西或者已
经得到的东西， 它的价值往往被
人忽视或不重视。 因此， 要懂得
保留适度的神秘感和距离感， 让
他人对你多一份好奇心和新鲜感。

湖南大众传媒学院讲师
谭朝晖

■心理关注

不合理的思维方式
会造成考试焦虑

通俗来讲， 焦虑是我们对未
来潜在的担心、 害怕或紧张。 其
产生来源于三个方面 ， 即身体 、
思维和精神。 身体上总是处于紧
绷， 无法冷静； 思维上对自身及
自己的表现做出了消极的评价 ，
变得不自信； 精神上学习或考试
的过程中做或想其他的事， 不够
专注。

对于应考生而言， 四种不合
理的思维方式也会造成考试焦虑，
可以归纳为过分理想化、 过分灾
难化、 过度概括化和过于消极化
“四化”。

1. 过分理想化， 根据自己的
主观愿望而不是实际情况来提出
考试目标， 并以此来评价自己的
考试情况和结果。 这种观念往往
以 “应该 ” “必须 ” 或 “不能 ”
等词语表现出来。 如， “我应该
考试成功 ” “我必须考第一名 ”
“我考试不能失败” 等。

2. 过分灾难化， 认为高考失
败是一件很糟糕的事情， 是一件
很悲惨的事情， 自己将难以承受。
比如， “要是我不能考上北大的
话 ， 我就完了 ！” “如果高考失
败， 我将无法活下去”， “考试失
败将使我无法面对江东父老” 等。

3. 过度概括化， 从少数或者
偶尔的考试失利中得出自己即将

考试失败结论， 从而引发担忧和
焦虑。 比如 “我中考失败， 高考
肯定会出问题”。

4. 过于消极化， 在没有充分
思考和分析积极因素和消极因素
的情况下， 就对自己的未来感到
悲观。 比如， “我不会通过那场
考试” “我的运气总是不好” 等。

三步骤
改变不合理的思维方式
改变这种不合理的思维方式，

第一步是让身体冷静下来， 了解
自己的身体， 只有提高觉察身体
状况的能力， 才能学会如何在关
键时刻应对失去冷静的情况。

第二步是建立自信思维。 首
先是培养成长型思维， 当出现消
极观念时尝试进行积极解读。 运
用到具体场景 时 可 以 体 现 为 ：
“我学不会数学， 所以每次都不可
能考好” 解读为 “我可以把优势
学科的学习方法借鉴到数学上 ”
“我不是快学习的料， 注定不会成
为一名大学生” 解读为” 为了高
考， 我目前做到了些什么， 并且
完成得很好” “我和大家一样努
力， 为什么考不过别人” 解读为
“我在学习效率上做些改进， 努力
就更有效了。”

这种解读方式有利于看到事
物的积极方， 也有利于处理考试
中的消极思想， 想象当考试刚开

始的时候， 就遇到了一道看上去
挺简单但是自己却无法马上解决
的题目时， 内心会产生什么想法？
从消极面去想， 我做不出来这道
题了、 这题可能特殊 ， 确实不会
做 、 都过了好几分钟了 ， 再做
不出来后面的题也没时间做了 、
或者干脆跳过 ； 从积极面去思
考则是 ， 我肯定会这道题 、 这
才几分钟 ， 再等会儿 。 事实上 ，
放下而非放弃 ， 暂时放下一道
题 ， 并不是放弃解答 ， 更不代
表这次考试就失败了。 也许后面
的问题反而会为现在这道题带来
启发和新思路。

第三步学习保持专注。 在学
习或考试过程中遇到难题时， 由
转移注意力到因不用处理眼前的
任务而喜欢这种状态， 最后随着
时间的流逝、 应激水平增高、 陷
入焦虑的心境， 这是分心的过程，
当觉察到分心时一定要停下来 ，
采取行动。 比如要学会休息， 灵
活利用课间休息。

而在考试过程中想要获得短
暂休息， 有两种方法： 一是活动
双手掌疗法， 用双手的掌心轻轻
盖住双眼， 在双手制造的黑暗环
境下睁开双眼， 保持 2-3 次深呼
吸的时间， 即可让双眼和神经系
统得到放松。 二是舒展身体， 如
伸懒腰， 活动脖子等。

国家二级心理咨询师 肇英

心灵鸡汤
▲ 身不苦则福禄不

厚 ， 心 不 苦 则 智 慧 不
开。 人们只知道凤凰可
以涅槃重生 ， 却忽略了
它在烈火炼狱中挣扎的
过程。

▲ 你要清楚你自己
人生的剧本 ， 你不是父
母的续集， 不是子女的
前传， 更不是你朋友的
外篇。 对待生命你不妨
大胆一点 ， 因为最终你
都要失去它。

广西 陆小敏
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焦虑情绪指的是过度、 强烈的
担忧或者恐惧， 与压力过大、 遗传
等因素有关。 由于人们在学习、 工
作、 生活等各方面的压力倍增， 导
致焦虑情绪的出现， 并长期处于精
神紧绷的状态， 长此以往可能逐渐
发展为心理疾病。 适当焦虑能够激
励人们上进， 但过度焦虑则会对人
们的正常生活产生不良影响。 那么，
出现焦虑后该如何缓解呢？ 下面我
们一起来看一看生活中有哪些方式
可以缓解焦虑情绪。

1. 深呼吸： 当感到焦虑时， 尝
试进行深呼吸练习。 深呼吸可以帮
助身体放松， 减轻焦虑感。 每次吸
气时， 腹部向外膨胀， 呼气时， 腹
部向内收缩。 进行 5~10 次深呼吸，
可以显著降低焦虑感。

2. 渐进性肌肉松弛： 通过逐渐
放松身体的肌肉群， 可以缓解紧张
感 。 从头部开始 ， 逐个放松脸部 、
颈部 、 肩部 、 背部 、 腹部 、 手臂 、
大腿、 小腿和脚部的肌肉。

3. 冥想 ： 定期进行冥想练习 ，
有助于平衡心理状态， 降低焦虑感。
尝试将注意力集中在呼吸、 身体感
觉或某个特定的思维对象上， 从而
排除杂念， 达到心静的状态。

4. 运动： 适当的运动可以帮助
释放内啡肽， 减轻焦虑感。 可以选
择散步、 跑步、 瑜伽、 舞蹈等形式
的运动。

5. 良好的作息： 保持规律的作
息， 有助于身心平衡。 充足的睡眠
可以使大脑得到休息， 提高应对压
力的能力。 确保每天有足够的睡眠
时间， 并尽量在固定的时间上床休
息。

6. 倾诉与交流： 与亲朋好友分
享心事， 倾诉烦恼， 可以缓解压力。
同时， 听取他人的建议和意见， 有
助于解决问题。

7. 保持积极心态： 尽量用积极
的心态看待问题， 关注生活中的美
好， 减少对负面事物的关注。 可以
尝试正面自我暗示， 提醒自己看到
事物积极的一面。

8. 时间管理 ： 合理安排时间 ，
避免过度拖延 。 制定合理的计划 ，
分配好工作和休闲时间， 有助于减
轻焦虑感。

9. 兴趣爱好： 培养自己的兴趣
爱好， 如音乐、 绘画、 摄影等， 可
以转移注意力， 减轻压力。

10. 专业帮助： 当自我调节无法
解决焦虑问题时， 建议寻求心理咨
询师或心理医生的专业帮助。

长沙市望城区精神病医院 莫春凤

缓解焦虑
可以这样做@中高考生们，学会与焦虑和解

打烊效应

一年一度的中高考即将来
临， 家有考生的家庭都进入了
“备战” 状态。 此时， 考生的心
理问题表现突出， 可能会经历
茫然、 紧张、 无措、 焦虑、 怀
疑、 焦躁等， 这一系列心理过
程可统称为焦虑状态。 我们也
不难发现： 学生出现考试发挥
失常的情况， 并不一定是输在
知识水平上， 而是输在心理状
态上。 因此， 为了呵护考生们
的身心健康， 帮助他们了解焦
虑并找到解决方法很重要。


