
高考知心话

亲爱的老师：
我叫冉冉，父

母在外地打工，家
庭条件不好， 但父
母总是想方设法满
足我学习上的需
要， 他们把希望都
寄托在我身上。 我
也很想努力学习，
可总静不下心来，
做一会儿作业就昏
昏欲睡， 学习效率
非常低。 我感觉有
一座大山压在我身
上，我透不过气来，
吃不好睡不好，但
不敢跟父母说，怕
他们担心我。

无助的冉冉

郭玉良，心理健康教
育正高级教师，教育部“国
培计划”专家库成员，湖南
省家庭教育讲师团成员，岳
阳县第一中学心理教育中
心主任。

本期嘉宾

尽量赞美他人 适
当地赞美对方， 会增强
和谐、 温暖、 美好的感
情， 当你赞美他人的时
候， 你存在的价值也会
被肯定,对他人的赞美也
能使自己获得一种难得
的成就感。

微笑 微笑是一种
含义深远的身体语言，
当人们面对一个面带微
笑者的时候， 会感到他
自信、友好，同时这种自
信和友好也会感染别

人，从而使沟通更融洽，生活更
美丽。

寻找和接受更新更好的观
念 有了更新更好的观念，才
能使自己保持积极心态和增加
潜力，在这个过程中，会不断激
发自己的求知欲并使你富有创
造性。

放弃琐碎的小事 不要因
为一些无足轻重的小事情去发
怒， 那样只能算是浪费时间消
磨意志。

用积极的自我暗示培养自
信心 别人能行， 相信自己也
能行；其他人能做到的事，相信
自己也能做到。

击败自己的消极念头 当
有消极的想法浮上心头， 要马
上用一个积极的想法来与之对
抗。具体应该如何做呢？你可以
找一张纸，在左边一列，记下自
己每一个消极的想法， 仔细分
析自己为什么会这样想， 再在
旁边一栏， 写出这些不自信想
法的来源或原因。 然后，自己对
这些不自信的原因逐项进行反
驳。 沈凉

如
何
培
养
积
极
的
心
态

中国有句古话叫
“生米恩，斗米仇”, 是
指如果别人在危难的
时候你给他很小的帮
助，他会感激你。 可如
果给人的帮助太多，让
其形成了依赖，一旦停
止帮助，反而会让人忌
恨。

你能否掌握好帮
助别人的尺寸？尤其是
在家庭环境中，“亲密
度” 很重要，“独立性”
也同等重要。我们怎样
保持与家人的“亲密
度”， 又彼此“独立”
呢？

家，是我们每个人
的避风港湾，我们渴望
从亲人那里获得爱与支持。
研究表明：高质量的亲密度，
会提升家庭成员的幸福感、
安全感和归属感。 亲密度高
的家庭中建立的心理联结让
家庭成员获得有效的社会支
持， 可以减少家庭成员的负
面情绪， 增强积极的情绪体
验。 而独立性，决定着你在家
中，是被需要还是被消耗。

当一个家庭成员每当遇
到情绪或经济问题就向你寻
求帮助且有借无还时， 你就
被消耗着， 当这种消耗打着
“亲情”的旗帜，你又没有保
护自己的盾牌时， 你就会非
常被动、痛苦。

电视剧《欢乐颂》中的樊
胜美向我们展示了这样的故
事， 父母一边哭诉着自己的
无奈、无助，一边将从樊胜美
身上吸取的“血”注入到她哥
哥身上，理由是很可笑的“重
男轻女”。

所幸樊胜美最后做出决
定： 与吸附于自己的亲人划
清边界的过程很难， 但是却
必须要做， 向对方明确表示
自己的能力范围在哪里，能
给予的帮助是多少， 当自己
的边界清晰了， 对方的边界
也便清晰了。
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其实在每个人心里都存在着一个
“自我实现的预言”，也就是一种心理预
期。 当我们对另外一个人怀有某种期望
时， 这种期望就会不自觉地表达出来，
从而影响着这个人的行为，最终导致这个人
也朝着我们自己原先的期望发展。

这个心理预期是在我们童年时与亲人
的相处中形成的： 如果一个人得到了大多
数亲人的爱与认可， 他就可能形成阳光灿
烂的心理预期，等长大后，他会坚信自己在
任何情况下都可以赢得别人的爱与认可；
反之， 如果一个人屡屡遭受主要亲人的抛
弃、虐待和冷落，他就可能形成自暴自弃的
心理预期， 会不自觉地把事情向不幸和悲
哀的方向推动。

为什么早期亲人的行为会有这样大的

影响呢？那是因为婴儿天生都是自恋的，他
们总是认为：妈妈对他好，那一定是因为他
自己好，这样就会形成积极的自我认定；妈
妈对他不好，那一定是因为自己不好，这样
就容易形成消极的自我认定。

美国威斯康辛大学的心理学研究人员
认为，童年的不幸会在大脑中留下影响，只
有找到大脑中会受到童年不幸遭遇影响的
部位， 才可以更好地解释为什么童年的不
幸遭遇会对人生产生持续的负面影响，以
找到有效的应对之法。

为此，研究人员招募了 128 个 12 岁左

右的儿童， 将童年时期遭受过虐待、
冷落、贫穷的和未曾经历过这些不幸
的儿童分别分组。 研究人员与孩子及
其看护人进行了大量的交谈，以记录

孩子们的行为问题以及生活中曾经历的不
幸遭遇。 同时拍下了他们大脑中与情感、压
力调节相关的杏仁核和海马回的图像。

工作人员测量了每个小孩大脑中杏仁
核和海马回的大小，结果显示，幼年时期经
受过三种不幸遭遇的儿童， 其杏仁核和海
马回要比正常儿童的小。研究人员表示，为
什么幼年的不幸遭遇会导致大脑结构变小
还不得而知，但是已经证明，偏小的海马回
和杏仁核将会影响儿童以后的行为、健康、
工作以及恋爱等各个方面。

何忧

童年噩梦将如影随形？

本报记者 王燕
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自己动手搬走压力

心动力

“东施效颦”这个典故出自《庄子外篇·
天运》。 东施在中国几千年的文化中一直是
一个笑柄，一个反面教材。

东施效仿西施的行为，在人格心理学上
叫做“认同”，是人心理防御机制中的一种。
“认同” 是指个体无意识中模仿某个人的某
些特征、行为风格以加强自身特色，从而使
自己与所模仿的对象趋于一致，试图变得像
另一个人的一种心理过程。

就东施效颦这一个案而言，这个内心爱
美的女孩子由于长得丑而被周围人取笑，她
内心非常焦虑，于是在无意识中选择向村里
最美的女孩子西施看齐———认同并效仿西
施，以此降低内心的焦虑。

“认同”在人的成长过程中有很大的作
用， 人在童年和青少年时通过认同父母、老
师的价值观和行为规范以获得奖励、减少惩
罚，并在认同父母老师等的过程中发展起个
人的良知与人格特点。

现在流行的各种“粉丝”和“追星族”等，
都是年轻人认同行为的表现，他们在认同的

过程中获得满足的不仅有归属感，而且还有
很强的意义与存在感，伴随着认同，年轻人
逐渐建立起自我。 所以，看一个人认同什么
样的人， 选取什么样的人做自己的榜样，对
这个人的未来发展趋势有明显的预测作用。

正因此， 一个人若选错了认同的对象，
其后果往往很糟糕。 有些青少年犯罪，其根
源就在于选错了认同对象。 所以负责任的父
母在为孩子确立健康向上的榜样的同时，也
会特别留心孩子所结交的朋友和所阅读的
书籍，以避免孩子选择有问题的认同对象。

现在看东施，其实她本身已经具备一些
内在美，如果她懂得扬长避短而不是取长补
短，如果她知道选择长相平平但是行为优雅
的人做自己的榜样，如果她对自己的内在美
再多一些自信，知道通过自觉的努力将自己
内在的善良与美好“扩而充之”，并表现充盈
于外在，从而获得“充实之美”……总之，如
果她把自己的能量用对了地方， 今天的东
施，就会是超越环境、成功逆袭的榜样。 杨眉

东施效颦：能量用对地方才能逆袭

亲爱的冉冉：
你是一个懂事的好孩子，懂得体

谅父母的艰辛和父母对你的期待。正
是因为这样， 你有了很大的心理压
力，并出现了躯体反应。 这种情况不
仅仅你身上有， 你的同龄人中
很多都有，大人也常常遇到。

心理压力往往源于环境要
求与自身应对能力不平衡。 不
管喜欢与否， 压力每天都会陪
伴着我们。

其实， 适度的压力有利于
人成长，有利于发挥潜能。 拍篮
球时用的力气越大， 篮球弹得
就越高。 也就是说一个人承受的压力越大，自
身的潜力就会获得更大程度的发挥。

冉冉，你现在萎靡不振，你的心理压力属
于“不良压力”，需要及时调整。 表面上看，你的
压力来自父母。 但仔细想想，假如父母对你没
有期望，你是不是感到自己无能、失落、空虚？
父母的期望本意是好的，带来的压力也是我们
可以承受的。 往往是我们自己的心理压力没有

好好疏通。
解铃还需系铃人，自己的压力还

需自己化解。 那怎么搬走压力呢？ 首
先，要学会享受父母的关爱，这是一
种很美妙的感觉：接纳爱、感受爱、传

递爱、表达爱。 然后，把父母的
期望变成自己奋斗的目标，时
时激励自己。 父母对你的期待
是抽象的， 他们希望你现在学
习好、将来有出息。 你可以根据
自己的内心定个奋斗目标，这
个目标属于你内心的需求，它
会变成你内在的动力。

最后， 还要掌握几种常见
的减压方法：感到“压力山大”时，走到空旷的
地方，大喊“没事，我能行！ ”“压力，我不怕
你！ ”；闲暇时听舒缓音乐，唱唱歌，读优美的文
学作品陶冶性情；找朋友聊天，一起回忆美好
开心的时光；写写日记，记录美好瞬间或开心
一刻，有压力时翻看开心日记；轻松舒适地洗
一个热水澡也是放松心情的好方法。

爱你的郭老师

高考时期，是人生最美丽的“花季”，也是最恼人的“雨季”。 在这个时期，每个孩子对现实和未来都有着很多美好的
憧憬，也会产生许多烦恼和困惑。 近日，一名叫冉冉的高三学生讲述了自己的苦恼。
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