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知心姐姐：
我能为你讲一个故事吗？
有个女孩，她为了给贫困的家里减轻负担，

同时也为了锻炼自己，决定要独自住。分班考
试时，她被分到了一个自认为是“垃圾班”的班
级，她无论如何也想不到成绩一向稳定的自己，
竟然会这样，于是就有点自暴自弃了。后来经
过老师的劝导，她才想开了些。

最近，这个女孩又碰到了一个棘手的问
题。在她的内心深处，一直有一个愿望，那就
是考上重点大学，但是她却对自己没有丝毫的
信心，凭她目前的成绩考进的机会是小之又小
的。为了这个目标，她曾为自己定过学习计
划，但由于意志不够坚定，计划又一次次地落
空了。她不知道自己到底该怎么做，才能一步
步接近目标。她站在十字路口眺望着远方，不
知该何去何从。在这幽寂又充满荆棘的道路
上，她有好几次都准备放弃最初的梦想。但她
又知道，自己别无选择，因为这是她改变未来
命运的一个重要的转折——她不能失去这个
机会。

知心姐姐，你能帮助她吗？
一个无助的稻草人

稻草人：
看完你的故事，我也想给你讲一个故事。
小时候，他家很穷。母亲在他三岁那年跟

奶奶闹矛盾，离家打工十几年没有回过家。他
从小就跟着父亲生活。

因为家里穷，他读书的钱都是向村里的大
叔大伯们借的。同学们都穿着漂亮的凉鞋，而
他只能一直赤脚上学。那时，他多想要一双塑
料凉鞋呀！可他知道家里穷，不敢向父亲开口。

有一天傍晚，快放学了，班主任程老师把他
叫到办公室。她翻开一沓试卷，告诉他数学考
了100分。他高兴极了。程老师拉开抽屉，从
办公桌里掏出一只纸盒，笑着对他说：“拿去吧，
这是你的奖品！”他打开一看，竟然是一双崭新
的凉鞋。

从那时开始，他下定决心要好好读书。他
的成绩一直在班里保持前十名，直到高三。

填报大学志愿时，他矛盾了很久。家里的
情况，只允许他上军校，因为上军校是免学费
的。这几年读书，家里已经欠下不少债。但他
却希望自己成为一名演员。

他会打一手快板，在学校除了读书，他还参
加了好几个社团，经常给同学们表演快板、小

品。可是他不会跳舞，不会弹琴，也不会唱歌。
程老师说：“你嗓子好，可以试试。”离考试只有
一个月，他就天天在学校里学。艺术考试时，他
表演了一段快板，让考官们非常感兴趣。他就
这样进了当时的北京广播学院。全国有八千多
人在争20个名额，而他这样一个农村小子，却
进了“北广”！

到了北京后，刚进校时，班上有23个同学，
他的成绩排在第16名。一年下来，他的成绩排
到了第一名。从大一开始，他一边打工，一边挣
自己的生活费。他给公司搞商业演出，也给一
些电影电视剧当群众演员。没课的时候，他早
上5点半等在北京电影制片厂门口，干到半夜
回来，报酬是20元工钱和一份快餐。就这样，
他凭借自己的努力读完了大学，又被保送读完
学校的研究生。

到现在，他还珍藏着那双凉鞋。他永远记
得，程老师送他鞋子的时候叮嘱他的几句话：

“你是一个没有雨伞的孩子。下大雨时，人家可
以撑着伞慢慢走，但你必须跑……”是的！他会
一直跑下去。

稻草人，这是一个真实的故事，故事的主人
公名叫“孔令首”，如今的他是一名职业演员和
独立纪录片导演，每个月平均有十天在拍戏、配
音。他每天的生活，就是不间断地努力、努力、
再努力……因为他知道自己是一个没有伞的孩
子，他必须要努力奔跑才不会被生活的大雨淋
湿。

有的时候，我们面对生活的挫折和困难会
感到迷茫、懈怠，是因为觉得除了“努力”之外还

有别的更好的方法可以让自己更容易接近成
功。事实上，除了努力之外，我们别无他法。那
位老师的比喻真好，我们每个人都处在生活的大
雨中，如果赤着脚的你没有雨具可以为自己遮风
挡雨，那么就必须要努力奔跑。其实即使是那些
有伞的孩子，如果走得太慢或者只顾在雨中玩耍
的话，也会被生活的大雨淋成“落汤鸡”。

稻草人，从你的信中，知心姐姐可以看出你
是一个懂事的孩子。从你的故事当中，也可以
总结出两个阻止你改变自己命运的“障碍”：自
暴自弃和自我原谅。改变命运是一条非常长远
的路，如果因为一两次失败和挫折就自暴自弃
的话，那么我们不仅无法改变自己的生活，甚至
还会让目前的生活状况变得更糟。改变命运并
不是一件容易的事，就像你说的，这是一条“幽
寂又充满荆棘”的路，在我们努力的过程中，总
会不断遇到各种困难，于是我们会给自己找各
种借口和原因，以获得自我原谅。这虽然会让
我们暂时松一口气，但同时也会令你失去前进
的动力。这也是你之所以意志不够坚定的原
因。挫折和困难是难免的，失败的时候，不必气
馁、不必自暴自弃；遇到困难的时候，少一些自
我原谅，要从自己身上去找原因。

另外，如果你用尽力气仍然遭遇失败的话，
那么就要想想是不是你给自己树立的目标太大
了，以至于怎么努力都无法达到。改变命运不
是“一夜暴富”或“一夜成名”那样的天方夜谭，
而是要量力而行，从一点一滴去改变。

稻草人，你说是吗？
知心姐姐

【心理援助】

没有伞的孩子要努力奔跑

巴纳姆效应是由心理学家伯特伦·福勒于
1948年通过试验证明的一种心理学现象，它主要
表现为：每个人都会很容易相信一个笼统的、一般
性的人格描述特别适合他。即使这种描述十分空
洞，他仍然认为反映了自己的人格面貌。而要避
免巴纳姆效应，就应客观真实地认识自己。

在心理学上，“巴纳姆效应”产生的原因被认
为是“主观验证”（subjective validation）的作用。
主观验证的意思是，当有一条观点专门来描述你本人的时候，你
就很有可能会接受这一观点。在我们的头脑中，“自我”占据了
大部分的空间，所有关于“我”的东西都是很重要的。我们的车
牌号码、手机铃声、电脑桌面、卧室的墙纸自己都会精心设计，为
的就是体现自己独特的个性。

从基因角度上来看，每个人几乎都是一样的。相似的基因
造出了相似的大脑，大脑中相似的机制引发每个人的思维。尽
管不同的生长环境，不同的文化背景会对每个人的思维产生影
响，但大体上来说，每个人的情感、个性上总有很多共性的。

主观验证能对我们产生影响，主要是因为我们心中想要相
信。如果想要相信一件事，我们总可以搜集到各种各样支持自
己的证据。就算是毫不相干的事情，我们还是可以找到一个逻
辑让它符合自己的设想。

有位心理学家曾经针对这种效应做过一个实验，他给一群
人做完明尼苏达多项人格调查表（MMPI）后，拿出两份结果让
参加者判断哪一份是自己的结果。事实上，一份是参加者自己
的结果，另一份是多数人的回答平均起来的结果。参加者竟然
认为后者更准确地表达了自己的人格特征。这项研究告诉我
们，每个人很容易相信一个笼统的、一般性的人格描述特别适合
他。即使这种描述十分空洞，他仍然认为反映了自己的人格面
貌。曾经有心理学家用一段笼统的、几乎适用于任何人的话让
大学生判断是否适合自己，结果，绝大多数大学生认为这段话将
自己刻画得细致入微、准确至极。

下面一段话是心理学家使用的材料，你觉得是否也适合你
呢？

你很需要别人喜欢并尊重你。你有自我批判的倾向。你有
许多可以成为你优势的能力没有发挥出来，同时你也有一些缺
点，不过你一般可以克服它们。你与异性交往有些困难，尽管外
表上显得很从容，其实你内心焦急不安。你有时怀疑自己所做
的决定或所做的事是否正确。你喜欢生活有些变化，厌恶被人
限制。你以自己能独立思考而自豪，别人的建议如果没有充分
的证据你不会接受。你认为在别人面前过于坦率地表露自己是
不明智的。你有时外向、亲切、好交际，而有时则内向、谨慎、沉
默。你的有些抱负往往很不现实。

这其实是一顶套在谁头上都合适的帽子。在生活中，这种
效应的典型反映是在算命过程中。很多人请教过算命先生后都
认为算命先生说的“很准”。其实，那些求助算命的人本身就有
易受暗示的特点。当人的情绪处于低落、失意的时候，对生活失
去控制感，于是，安全感也受到影响。一个缺乏安全感的人，心
理的依赖性也大大增强，受暗示性就比平时更强了。加上算命
先生善于揣摩人的内心感受，稍微能够理解求助者的感受，求助
者立刻会感到一种精神安慰。算命先生接下来再说一段一般
的、无关痛痒的话便会使求助者深信不疑。
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在第十四个“525，我爱我”关爱大中
学生心理健康日来临之际，我校心理发
展指导中心以“给力心灵·传递温情·共
同成长”为主题组织开展心理健康宣传
周系列活动，倡导学生关注生活中的微
小细节，感受生命中的美好与感动，笑对
生活中的挫折与成功，及时化解同学间
的不愉快，正确面对各种困惑，主动探求
解决途径，传递同学温情，共同快乐成
长，积极营造有利于身心健康和谐发展
的校园氛围。

本次宣传周自 5 月 20 日开始，以班
级为单位，开展了校园心理展板宣传、心
理健康主题校会、班级黑板报展评、班级
心理班会等形式多样的活动。

5 月 25 日之前，校园心理宣传展板
和各班心理健康宣传主题黑板报制作更
换完毕，营造渲染了活动氛围。

5月27日（周一），由高2015届15班、

16班协助心理发展指导中心承办了心理
健康主题宣传校会。本次心理主题宣传
校会以《让温暖拥抱整个校园》的原创文
章触动了师生的情感，配乐朗诵获得了
阵阵掌声。校园里总会出现不和谐的音

符，但我们通过这样的主题宣传活
动，希望学生用自己的坦诚换取同
学的谅解，珍惜同学友情，让同学间
的关爱、温暖注入心灵，倡导同学们
把彼此的小小怨恨化解在“同学，你
好！”中，抛开所谓的怨恨、仇视与冷
漠，将温暖给予身边的每一个人，用
一个微笑，一句问候，一个拥抱温暖
青春，迎接明天。

5 月 31 日（周五）班会课，全校
各班按照学校统一安排，结合本次
心理健康宣传周主题“给力心灵，传
递温情，共同成长”开展了形式多样、各

具特色的心理健康教育主题
班会，有学生演讲、心理图片
展示、学生自编小品、学生大
讨论、视频欣赏、案例分析、游
戏活动、主题报告、班主任引
导讲解等等途径和方式，内容
多以倡导同学之间友好相处，
互相帮助，有隔阂有矛盾及时
化解；学会宽容，给同学们鼓
励与拥抱；让同学们对自己坦
诚，对身边的人坦诚；释放心
情，说出对朋友、家人、学校的
感谢，呼唤同学间的友好相

处；就媒体报道的校园同学恶性事件讨
论，澄清观点，引导同学善于谅解他人，
及时化解小矛盾小摩擦，预防问题升级
等心理健康主题，这些丰富多彩的组织
形式吸引了班级学生的参与，深化了班

级学生心理健康意识，有利于班级心理
健康氛围的形成和建设。

在宣传周期间，心理发展指导中心
还开展了班级心理委员团队活动培训，
就今年三四月份全国发生的个别严重心
理危机事件进行了剖析，倡导各班同学
积极关注周围的同学好友，积极关注隐
蔽的心理问题，倡议各班积极开展关于
和谐同学关系活动。

这些活动的开展旨在推进我校学生
心理健康教育工作的深入开展，宣传普
及心理健康知识，帮助学生树立心理健
康意识，优化心理品质，提高心理健康水
平，引导学生树立正确的心理健康观，从
而正确把握心灵的准绳，做个心理健康
生活快乐的学生，活动的开展更好的营
造了学生身心健康发展的校园环境和舆
论氛围，促进了我校积极、活跃的心理健
康 教 育
氛围。

我校开展“525心理健康宣传周”活动

【心理活动简讯】


