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我们为何爱演唱会“回忆杀”
□ 殷锦绣

“高考来了，我感觉我比孩子还紧

张：她一回家，我们就关闭电视电脑，手

机调成静音，说话轻声细语，做事蹑手蹑

脚，想看她脸色行事，但又不清楚该怎么

做……”“望子成龙、望女成凤”的家长，

特别期望孩子在高考中“金榜题名”，结

果难免患得患失、紧张焦虑，甚至好心办

坏事影响孩子迎考。

那么，家长如何做才能既助力考生，

又缓解自己的紧张心理呢？桂东县第一

中学心理专职教师王小明介绍，家长们

可以尝试“三步”陪孩子走过高考等人生

大事。

（1）排顺序
各位家长都是比考生拥有更丰富人

生经历的长辈，请大家以过来人的身份把

您认为重要的“人生大事”按照重要程度

排个顺序：出生、小升初、中考、高考、考

研、考博、考驾照、谈恋爱、考公务员、招聘

面试、跳槽择业、职业培训、升职加薪、买

车、买房、结婚、生子、抚养孩子、赡养父

母、兴趣爱好、旅游度假、退休养老……

当您可以清晰地排顺序时，您也就可以

更理性地看待“高考”，也就可以更恰当

地陪孩子走过高考等人生大事。

（2）写词汇
6月考试季已经到来，如果请您用9

个真实的情绪词汇来概括刚过去的5月

份，发一个情绪朋友圈，您选择哪9个情

绪词汇呢？欣慰、舒坦、开心、感激、庆

幸、惊喜、愤怒、痛苦、恐惧、寒心、心慌、

苦涩、心酸、忧愁、焦虑……请查看一下

您的积极情绪词汇与消极情绪词汇的比

例？有没有等于或者大于3:1？

心理学家洛萨达通过 10 年的研究

发现，当一个人或者一个团体的积极情

绪与消极情绪的比例大于3:1、小于11:1

时，个人与团体就会很幸福、很效率地蓬

勃发展。

（3）做点事
亲爱的家长们，如果您自身还没有

达到“3：1”的情绪状态，那么强烈建议您

每天做一点健康有益的事情来降低消

极、提升积极，从而用更健康积极幸福的

状态陪伴考生复习迎考。

可能有家长表示自己也做了一些心

理调适的事情，但是总感觉心态还是不

够积极、情绪还是不够平和，怎么办？

在时间紧、任务重、压力大的清华大

学校园里流行着这样一个公式“7+1>

8”，它的意思是7小时的学习加上1小时

的锻炼休闲取得的学习效果要比8小时

一直学习强得多。

“7+1>8”公式不仅在提醒我们劳逸

结合的重要性，而且也在提醒我们要达到

足够的量才能取得足够的效果。比如，如

果让饥肠辘辘的您今天只吃一粒米饭，您

肯定还是会饥饿的。所以您可以提醒自

己并鼓励孩子，每天抽出30～60分钟吹

吹风、哼哼歌、跑跑步、打打球、说说话、吐

吐槽、写日记、画幅画等，让自己与孩子每

天都保持“3：1”的幸福高效状态。

科教新报全媒体记者 王燕

“出力不讨好”根源在心理
□ 余小倩

今年对歌迷朋友们来说，简直是

黄金时代。五月天在北京开演唱会之

前，周杰伦在香港的演唱会，同样被围

了个水泄不通，没买到票、在场外听个

热闹的大有人在……无论哪一场，都

能勾起一波“回忆杀”。

演唱会到底有什么魔力，让我们

如此着迷？它除了能创造出超出日常

的仪式氛围，还能来一波“回忆杀”，让

人沉浸在少年时的回忆里，也就是让

人“怀旧”。怀旧是一种对过去苦乐参

半的渴望，既可能有向往过去无忧无

虑、羡慕儿时简单生活等积极情感体

验，也可能有对过去失败、孤单、不如

意等感到苦涩的消极情感体验。不过

整体上，怀旧时的积极情绪会更多一

些。

心理学研究认为，音乐是常见的

三大触发怀旧的因素之一。瑞士的一

项研究，就直接在音乐节上进行了调

查，结果发现，参与者听到音乐时产生

的情感中，“怀旧”就是最常见之一。

为什么这些音乐会让人怀旧呢？

英国杜伦大学的心理学家进行了进一

步的解释。虽然我们在音乐里听的是

歌手的故事，想起的却是我们自己的

故事，也就是说，音乐触发了我们的自

传体记忆。比如，听《盛夏光年》时，我

们可能会想到把它作为班歌，和中小

学同学们一起合唱的场景，想到排练

时一起做的傻事趣事；听《玫瑰花的葬

礼》时，我们可能会想到青春里暗自喜

欢一个人却无法如愿时，独自感到失

落的时刻，听的也是这首歌……我们

当年做的这些事、听到的这些音乐、当

时的情绪，交织在一起，共同存放在我

们的记忆中，而再次听到其中的音乐

时，就像勾起了其中一个线索，让这些

内容都重新浮现在我们眼前。

我们知道了演唱会能带来“回忆

杀”，但这样的“回忆杀”为什么让我们

着迷呢？当然是因为，怀旧有很多积

极的作用。

怀旧可以抵御消极情绪，提升自

我评价。消极情绪也常常会触发怀旧

情绪，而在回忆过去时，我们想起的多

数是积极的事，比如自己那些曾经做

成功的事、被其他人赞扬和羡慕的时

刻，即便是失败丢脸的场景，也可能会

加上厚厚的美化滤镜。这些积极的回

忆毫无疑问能安慰到此刻消极的自

己，让自己重新确认“我还是我”“我以

前做成功过，现在、未来还是能成功

的”，让自己感受到更多的生命意义

感。

怀旧还可以创造联结感，促进亲

社会行为。回忆能带给我们联结感，

仿佛朋友们仍然在我们身边一般。这

种感受还会进一步促进我们的亲社会

行为，让我们更愿意去帮助别人，创造

更多更真实的人际联结。和伴侣一起

怀旧，还可以让两个人更亲密、对关系

更满意，也更愿意投入承诺。

所以，去听演唱会、去怀旧、去回

忆我们过去的快乐和美好吧。只是也

别忘了，怀旧更重要的作用是，更好地

生活在现在、更好地创造未来。

很多人都有在网上做心理测

试的经历，有时做完还感觉“真准，

我就是这种性格的人”。测试者觉

得测试结果与自身情况相对应，其

实源自心理学中的巴纳姆效应。

巴纳姆效应是指人们会觉得

一些人格描述精准地指出了自己

的性格特点，但实际上，这些描述

往往非常模糊笼统，且普遍适用。

巴纳姆效应是一种心理倾向，即人

很容易受到来自外界信息的暗示，

从而出现自我知觉的偏差，认为某

种笼统的、一般性的人格描述就能

十分准确地揭示自己的特点。

专业的心理测试需要使用专

业量表，这些量表是由相关领域专

家经过长期编制、试用、修订、完善

而形成的标准化测量工具。专业

心理测试量表的编制必须有理论基础，常见

的编制方法有推理法、实证法、同质法、综合

法。而在编制完成后，还需要衡量其标准化

特征与程度。专业心理测试量表从选题、量

表形成到应用于临床，会经历很多复杂的程

序。而网上的趣味心理测试缺乏科学的量表

编制程序，得到的结果并不能说明测试者真

实的心理状况。

曾有这样一位患者，他失恋后，每天以泪

洗面，非常痛苦，感觉生活失去了意义。因为

怕自己患上抑郁症，他就上网搜了一个心理

测试，做完的结果显示重度抑郁，吓得他赶紧

到精神科就诊。精神科医生经过检查后，发

现他并没有达到抑郁症的诊断标准，可以先

做心理咨询。抑郁症有严格的诊断标准，心

理测试的结果不能直接作为诊断，医生会根

据各种检查结果综合判断后作出诊断。

有人会问，能不能在网上找专业的测试

题来做？专业的心理测试种类繁多，数量成

百上千，由于专业性太强，普通人难以甄别优

劣。只有让精神科医生详细了解病情后，选

择适合的量表，做出来的结果才具有参考意

义。如果自己在网上随便做测试，测试结果

有可能和真实心理状态存在较大差距。

因此，当遇到心理及情绪问题无法缓解

时，请向专业人员求助，及时到医院就诊。

成长研习社
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“三步”陪孩子走过人生大事
心高考

王阿姨是一位特别热心的人，遇

到邻居家发生矛盾或遇到麻烦，她经

常比本人还着急、伤心、生气。如果帮

不上对方的忙，她会总惦记着，甚至闷

闷不乐。

在日常生活中，像王阿姨这样过

度为他人操心、情绪容易受人影响的

情况很常见，这在心理学上称为“心理

卷入程度过高”。心理卷入程度过高

的人总把自己和周围环境联系在一

起，认为别人的事都是自己的事，导致

烦恼多、操心多，情绪波动大，有时还

会因为过分插手别人的事情耽误自家

事，引发家庭矛盾。

这类人往往是家中的长子长女，

或在成长过程中承担了照顾者或保护

者的责任。因为习惯了自己出面帮弟

妹们解决问题，所以在社会上也往往

对别人过度担忧和关注，而低估了别

人解决问题的能力。

然而，任何事情都过犹不及，过度

担忧或插手别人的事情，常会因为不

能恰当地判断事件与自己的关联程

度，以及自己的行为可能给对方造成

的影响，从而出力不讨好。

太爱替别人操心者首先要增加

独立性，找到自己的兴趣和生活支

撑点，把重心放在自己的生活上。

其次要相信朋友、亲人、孩子能解决

好自己的问题，不要越俎代庖，负自

己不该负的责任。最后要提醒自

己，助人也要掌握好分寸，做个有

“度”的人。


