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流言：不要唤醒梦游的人，不然
他们会变傻、变呆、变成精神病，还可
能被吓死。

真相：梦游，对于普通人来说算
是神奇的现象，实际上只是睡眠障碍
的一种。对于大多数的梦游者，在梦
游过程中多做的都是些平常的举动，
比如起身坐在床上、穿衣服、在房间
里走动。只有少数的梦游者会做出
复杂的动作，像是烧水、做饭、出门、
开车等等。

其实，唤醒梦游的人并不是件简
单的事情。梦游的人处于非快速眼
动睡眠的 3、4 阶段，是一种深度的睡
眠状态，一般的音量、接触并不会吵
醒他们。即使被唤醒了，也不会发
疯，只是对于自己的处境感到迷惑。
会有点害怕。因为梦游者对于梦游
时发生的一切都是没有记忆的，唤醒
以后发现自己不是在床上，而突然出
现在客厅、厨房、甚至陌生的地方，谁
不会觉得奇怪呢！至于把人吓死，估
计只有在心脏本来就极度脆弱的人
身上，才有可能发生。

结论：谣言破除，唤醒梦游的人

不会造成伤害，当事人只会感到疑
惑，但建议不要唤醒他，应该温和的
引导他回到床上继续睡觉。

眼皮跳跳
好事要来到？

流言：左眼跳财，右眼跳灾。
真相：从医学上讲，眼皮跳的学

名是“眼睑震颤”，主要是因为眼睑内
一条很薄的肌肉—轮匝肌反复收缩，
起因有两种，一种是因为休息、睡眠
不足，或者是因为贫血、烟酒过度；另
外一种是因为眼病引起，比如近视、
远视、散光、结膜炎、角膜炎……

眼皮负责闭眼的工作，由围绕眼
睛的眼轮匝肌所构成；而一般人们所
说的眼皮跳，是控制眼皮肌肉的神经
不正常兴奋所引起，因为部分的眼轮
匝肌纤维在短时间内不能自主地持
续收缩，以致牵动其上的皮肤。眼皮
一般在疲劳过度、用眼过久或睡眠不
足之时，跳的频率较高。其它例如强
光、药物产生的刺激，或眼睛被吹进
了异物，或常常抽烟喝酒等等，都会
刺激眼睛，引起眼皮跳。对于眼皮跳
动，中医认为是由久病过劳损伤心
脾，或肝脾血虚日久生风造成的。

眼皮跳多为眼轮匝肌的“肌肉小
颤动症”，每次跳个几秒到几分钟。
正常的情况只要过一段时间后，便会
自动恢复，也可闭上眼睛休息一下，
或是用热毛巾敷一下眼睛，以及配合
均衡的日常饮食和充足的睡眠，来缩
短眼皮跳动的时间。

结论：眼皮跳动和祸福是没有关
系的，此时，放松紧绷心情，均衡日常
饮食，保持充足睡眠就会改善症状。

亲爱的同学
新的一学期开始了
你的生活可能很精彩
但有时也有无奈痛苦
上课作业，学习考试，人际交往，恋爱失恋……
教师的教导，家长的叮咛
还有那么多的同学，有男孩也有女孩
外面还有一个令人惊奇的世界，更加丰富多彩

有时你可能想起将来：升学、工作、恋爱、闯荡世界
身在其中，常常难免产生烦恼、出现不快
有时还会受到伤害
甚至身在其中痛苦不堪
也许你需要倾诉、也许你要寻求开解，也许你要弄个明白
虽然你身边有同学、有朋友，有老师、有家长
他们也会给你理解和关怀
但有时你可能感到他们对你难以理解
甚至你无法开口表达
请别忘记，你身边还有一个朋友：
西中学生心理援助中心

我们就是心理援助中心的老师
我们会本着尊重、真诚、保密的原则
积极关注你的负性情绪和不良行为状态
倾听你的心声，协助你处理烦恼、消除郁闷、解决困扰
帮你变得更有力量，去面对挑战与伤感
充满信心，过好今天的生活，迈向明天的世界
我们都经过专门的职业训练
具有丰富的援助经验
每天在校时间
我们在行政楼西二楼心理发展指导中心等你

每天，我们都热情地等待
彷徨的你，痛苦的你，伤感的你，手足无措的你
别忘了，我们在心理援助中心等你
希望你的每一天都阳光灿烂！

西中学生心理援助中心

……从一只悲观绝望的狗狗说起……
美国心理学家塞利格曼在1967年做了一个实验，将狗狗关在

封闭的笼子里，只要蜂音器一响，就立刻给予狗狗不可回避的电
击刺激！！

（呜呜呜——心理学家都是坏银！）
起初，狗狗拼命挣扎，反复多次之后，研究人员才把笼门打

开，按响蜂音器。
……后来的后来……

不等电击开始，这只悲观绝望的狗狗就倒在地上呻吟、颤
抖。你以为就这样结束了吗？NO！

狗狗在最初的不可抵抗的电击中变得无助、被动和迟钝。它

放弃了挣扎，于是当被放在一个开放的笼子中电击时，它也不选
择逃跑，因为它相信，自己的行动和结果之间没有相关性。因为
自己改变不了！这就是“习得性无助”，或称为“习惯性无助”！

那么，问题来了！既然无助、退缩等消极品质可以通过一定的
学习获得，那么乐观、上进等积极品质为什么不能通过学习获得呢？

……从习得性无助到习得性乐观……
塞利格曼在习得性无助研究的基础上，提出了“解释风

格”理论。
解释风格就是个体对生活中的积极和消极事件进行归因时

所表现出来的一种习惯性方式。
对于成功和失败，乐观者和悲观者的解释风格是不一样的。

但无论是乐观还是悲观，都可以后天被“习得”。
乐观者习惯于将成功归于自身的、持续的因素，将失败归于

暂时的、特定的因素；悲观者习惯于将成功归于暂时的、特定的因
素，将失败归于自身的、持续的因素。

……重新审视乐观和悲观……
乐观与悲观都是种子，都能生长出情节：
乐：我发明飞机 VS 悲：我发明降落伞
乐：我看见玫瑰花 VS 悲：我看见玫瑰的刺
乐：我直视骄阳 VS 悲：我拥抱黑暗
如果说乐观是一种拓展性策略，那么悲观就是一种防御性策

略。个体具有稳固而灵活的自我，因此就会拥有相对稳定的解释
风格，能够根据环境的变化，在“乐观”和“悲观”之间自如切换。
无论乐观还是悲观，都可以成为一种适应性的选择。

我们经常会有这样的疑问：为什么我
这么努力，却总是经历一次又一次的失败？

我想起了自己学习英语的事情。有一
天我在家发现了好几本笔记本，每一本里
都记满了英语单词、短句还有语法知识，笔
记记得整洁又认真，我想起自己曾经还记
过类似的几大本英语学习的笔记，然后我
整个人就不好了，为什么我这么努力记笔
记，却学习不好英语？带着这样的疑问我
继续走在学习英语的这条不归路。

其实我也不是真的很努力，我只是一
个劲地做英语学习的笔记，但从来都不会
翻看自己做过的笔记；我听各种各样的听
力材料，但从来不会听一个材料重复三遍
以上；我背诵单词，但总是三天打鱼两天
晒网……

我所谓的努力学习其实只是为了告诉
自己和别人：你看，我有在努力呢！

在我们身边，总有一些笔记做得非常
认真，但是学习效果并不理想的人；总有

一些在图书馆“努力”学习了一天又
一天，但是该不通过的论文和考试
还是不通过的人；总有经常出入健
身房，但是一点锻炼结果都没有展
现的人……

并不是他们太笨，而是因为他们的努
力并不是真正的努力，他们要么没有选择
在正确的方向上坚持行动，要么只是看起
来努力，采用无效的努力方式，没有做到专
注和用心。

他们同我一样，把自己的愚蠢，自欺欺
人，无意义无价值的消耗当成了努力。

那些所谓的艰苦努力，是否是你的愚
蠢，你的自欺欺人，你的无意义无价值的自
我消耗？

这是我们教育的误区，以为时间的投
入必然带来成功，我们鼓吹艰苦奋斗，提
倡的努力模式也是“今天痛苦，明天就幸
福”，什么“十年寒窗苦”、“吃得苦中苦，
方为人上人”、“学海无涯苦作舟”、“梅花

香自苦寒来”……
但是如果没有在正确的方向上，以有

效的方式努力，那所有的吃苦就是浪费时
间、浪费生命。

真正努力的人，也许并没有这么勤
奋，也不用过得那么痛苦，因为他们并不
期待短期努力即刻就有巨大的回报。他
们选择了一个正确的方向，以专注和热
情持续地浇灌，以一种正确的，智慧的方
式缓慢但平和地前进着，他们可以一边
努力着一边享受着当下的生活。他们所
有的努力，都不是给别人看的，而是为了
自己内心真正的追求。而这些有价值的
努力，也一点一滴真正到达了他们的内
心，变成了他们真正的能力。

同学们来到学校学习，首先就需要解决与同学、老
师以及父母之间的交往沟通问题。生活上顺心了，学习
上才能一心一意，才会有收获。但是现在由于大多数同
学都是独生子女，在家里“唯我独尊”惯了，突然住校了，
生活条件变差了，“家里”人口变多了，很多同学都不适
应这种“大家庭”的生活，随之而来就产生了很多生活上
的问题。

生：我在班级里面成绩非常好，但是人缘很差。因
为我不喜欢帮助别人解决学习上的问题。每次有人请
教我，我就表现得不耐烦，久而久之，既没有人来问问
题，也没有人和我说话了。

师：你是一个不错的学生，因为你成绩很好，但同时
你又是一个不及格的同学。为什么这样说呢？因为学
生是针对老师而言的，对于老师来说你成绩好，是一个
学习优秀的学生，但是同时你还有另一个身份，那就是

“同学”，同学之间本应该互相尊敬，互相友爱，互相帮
助，可是你的态度却没有体现这种互助性。班级是一个
小社会，人与人之间的地位都是平等的，并没有因为成
绩的不同而地位不同。作为小社会的一员，如果不懂得
互惠互助，那么就将被社会疏远。这不利于个人的成
长，也最终会影响到学习。

生：我各方面成绩都不错，唯独英语成绩不行，主要
是因为不喜欢英语老师，觉得英语老师总是针对我，但
是我又想上重本，如果英语不提高，那根本不可能。

师：学习是自己的事，因为英语不好影响你考上重
点本科是你一辈子的遗憾，你本可以避免这个遗憾的
产生，但是你却仅仅因为主观上不喜欢老师，而让这
个遗憾在你的手中产生，因为这样一
个不值得的原因，你觉得这样值得
吗？扪心自问一下，你的英语老师真
的有你认为的那么差吗？你不能只
允许自己不完美，而苛求别人完美，
或许是老师在某些方面与你意见不
和，或许是因为某种误解，你应该与
他多多沟通，打开心结，促进问题的
解决，在沟通中你可能会发现原来老
师其实并不是不近人情的。

生：初一、初二时我的成绩都非常
平稳，至少考一个一般中专是没有问
题的，但是到了初三，我整个人变得很

消极，成绩也明显下降了，主要是我和父母之间产生了
矛盾，父母对我的成绩不满意，觉得我的成绩考不上一
个好学校，所以让我初中毕业以后就出去打工。而我觉
得虽然我成绩不算太好，但是考个中专是没有问题的，
更何况我理想的职业是搞科研，不上大学怎么完成我的
理想。这种矛盾严重影响了我的学习。

师：父母是我们这一生中最值得好好对待的人。
从我们呱呱坠地开始，他们就开始为我们牺牲。“可怜
天下父母心”这句话说得一点都没错，从孩子出生开
始，父母做任何事都围绕一个主题：“这对孩子是否有
利？”但是父母不是圣人，他们深思熟虑、反复讨论的
结果可能并不是你想要的，这个时候不是要求你看在
他们辛苦的份上就顺从他们，而是
要在不伤害他们的原则下，尽量和
他们沟通，让他们明白“这才是对你
最好的”。但是说服他们之前，你必
须要做的事情就是认真分析确定一
个事情“这真的是对我有好处的
吗”？如果你的结果是肯定的，那么
就拿出说服你的理由来说服你的父
母。如果不是，你就要再思考思考
了，不要一味地反对父母的决定，有
的时候逆反心会让你做出后悔一辈
子的事情，何必为了一时之气，用一
辈子来负责呢。所以，把自己的理由
充分地论证给父母听，我想他们也不
是不认可读中专这条路的人吧。
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心理援助之告学生书心理援助之告学生书

如果你是这样努力的如果你是这样努力的，，那你还是好好玩吧那你还是好好玩吧

【心海导航】 【心扉细语】
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亲亲，，

乐观者说乐观者说““勿弃疗勿弃疗””

悲观者说悲观者说““然并卵然并卵””

梦游的世界
流言你不懂

【谣言粉碎机】


