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知心姐姐：
您好！
我在班级中的成绩还好。但是一到

考试，我总是会紧张不安，担心考试失败，不
管我准备得有多么充分，我还是会时不时地
担心自己这也没准备，那也没准备。越到考
试，我就越紧张。我好想像其他同学一样，
从容地面对考试，但是貌似做不到。

姐姐，您能帮帮我吗？
苦恼的小明

2016年6月1日
亲爱的小明：

你好！
从你的描述来看，你和绝大部分的同

学一样，存在一定的考试焦虑。下面我们
来分享一些关于考试焦虑的信息：

第一，我想告诉你的是：考试焦虑很
正常，我们很多同学都会有。

心理学家调查发现，75%的学生临考
前都有紧张、焦虑、恐慌等情绪。当你为
考试感到紧张焦虑的时候，其实很多同学
都有类似的感觉，只是你比他们都勇敢与
诚实，表达了自己真实的内心感受。而有
些人则内敛一点，不愿意表露出来罢了。
所以你大可以放心，说不定，你的同学比
你还紧张呢！

第二，我想告诉你的是：焦虑不一定
是坏事。

在心理学上，有个非常有趣的焦虑和

学习效率的倒 U 型曲线。
它揭示：如果人完全不紧
张、毫无压力，会导致没有
学习动力，这是不利于学习
的；而过度的焦虑紧张又会
导致学习的失败。对考试
而言，也是如此。带着适度
的紧张应考，会激发人的应
激水平，激起人的挑战精
神，这将有利于我们超水平
地发挥。其实，我们的身体
本身就是极有智慧的，一种
情绪的背后必然有相应的
能量和益处，去运用由它带

来的积极影响吧。
第三：如果你觉得自己焦虑比较严重，那

么可以试着用下面的方法调节过度的焦虑：
（一）积极自我暗示
小明，你有没有想过为什么会总担心

自己考不好呢？其实这就是消极的自我
暗示在起作用，总是想着：我不行，我就怕
考试，我肯定会紧张，我又要失败了……
人有时候是很奇怪的，你认为自己怎样，
常常你就会怎样。所以，明白了自我暗示
的巨大作用，我们就应该把消极的自我暗
示转换成积极的自我暗示。比如每天告
诉自己说一些鼓励和积极的话语，如“我
能行！”“我肯定会成功！”等等的话语来对
自己进行积极的自我暗示。

（二）自我放松训练
1.深呼吸法：考前或考场上紧张焦虑时，

小明你可以花几秒钟的时间做4～6次深呼
吸，这样可以帮助我们有效地缓解焦虑。

2.六秒钟放松法：小明你也可以抓住
片刻时间，六秒钟就够，握紧拳头，紧到不
能再紧，然后放松，再放松，完全放松……
反复4至6次。

随着这些积极暗示与放松训练的进
行，焦虑也会慢慢降低，而被降低的焦虑
会激发我们身体的潜能。

相信自己，我们都会做到！
From：知心姐姐
2016年6月1日

时间飞逝，不经意间，期末考试已悄
悄来临。亲爱的同学，面对期末考试，你
最先想到的是什么？是对考试的些许紧
张？是一大堆无谓的抱怨？是希望自己
的能力得到证实的期许？还是你对考试
根本没什么感觉？

《会呼吸的痛》
考试是会呼吸的痛，
它活在我身上所有角落，
早起读书会痛，
每天赖床会痛，
连睡觉也痛；
考试是会呼吸的痛，
它流在血液中来回滚动，
后悔不复习会痛，
恨不复习会痛，
想读不能读最痛
……
每次老师说：“请把和考试无关的东

西放到讲台上。”我就很想把自己放到讲
台上。

世界上最遥远的距离不是生与死，
而是马上考试了，别人在复习，自己却在
预习……

一个月前我问上帝考试怎么办。上
帝送我四字：事在人为；半月前我问上帝，

上帝送我四字：一切随缘；考试当天，我问
上帝，上帝沉默半晌后说：重在参与……

整个学期全荒废，临近考试全心碎，
一周时间全没睡，考试之前全在背，走进
考场全崩溃，拿到卷子全流泪，背的东西
全不考，考的东西全不会。

期末考试都这么多年了，你就不能搞
个周年庆神马的么？考四十送二十。过
两科送一科。任选两科免考优惠活动。

有一种填空题叫完全不会，有一种
选择题叫看起来都对，有一种计算题叫
边做边流泪，有一种应用题叫做起来崩
溃，有一种证明题叫证明你妹！有一种
挂科叫无所谓！

你看，或者不看书，分数就在那里，不
增不减；你开，或者不开卷，态度就在那里，
不紧不慢；你挂或者不挂科，命运就在那
里，不悲不喜；让我背到考题，或者，让考题
住进我的心里，默然，淡定，寂静，欢喜。

或许你正偷偷地笑着……当我们笑
过，我们能否扪心自问：面对考试，我也
是“会呼吸的痛”那种心态吗？而网络上
让人爆笑的笑话是否也会不自觉地在自
己身上重演呢？当然了，聪明的你可能
会说：“考试还是检验自己，证明自己的
机会呢。”那当然是最好不过了。不仅期
末考试是考试，而且在现实生活中，我们
常常也面对考试……

人生处处是考场，人生对我们的考
验并非都是为了升学，也不全是端坐在
考场中，拿支笔在卷子上写下自己的答
案。它不会给我们充足的时间做准备，
它会随时给我们出张试卷。如果你选择
适当，你就可能通过，迎接新的考验；一
旦你判断失误，你可能和机遇失之交臂。

“今天我背了20个单词，第二天我就
忘了12个，第三天我忘了15个，第四天我
忘了16个。所以第一天我忘得最快了。”

明明昨天背了好几个小时了，就那
么几个单词，怎么总是记不住呢？

很多同学都有过这样类似的经历，
总是觉得早上背过的单词、课文，到了
第二天，突然发现昨天背过的单词、课
文忘记了很多，很多。

是我们的记忆出了问题吗？

显然不是，而是我们不会科学地
使用记忆方法。网络上，媒体上，宣传
很多记忆方法，各种各样，五花八门，
让人眼花缭乱。那么，记忆方法到底
哪家强？

事实上，记忆的研究，一直是心理
学研究的重要领域，大部分记忆的研究
也都是来自于心理学家。然而，心理学
上，并没有所谓的记忆速成法。

我们通常提到的“记忆”其实指的
是“长时记忆”，背诵就是对短时记忆
进行多次加工（复述），进而转换为长
时记忆的过程。换句话说，“记忆”的
方法只有一种，那就是复述或者说是
重复记忆。

那么，记忆方法只有一种，为什么有
些人记得好，有些人记不住呢？其主要原
因在于复述次数的多少和复述的频率。

根据艾宾浩斯的研究（上图），我们
会发现，只有及时复习才能将一天所记
忆的内容更好地保留到第二天。如果

在睡觉前没有复习，那么你将会遗忘掉
当天记忆内容的80%。

睡前10分钟记忆，你就可以保留住
80%中的大部分。

那么，这点懒，你还要偷吗？

自尊是指我们对自己作出
的并经常持有的评价，它表达
了一种肯定或否定的态度，表明
我们在多大程度上相信自己是
有能力的、成功的和有价值的。

自我设限是指我们针对可
能到来的失败、威胁而事先设
置障碍，为失败创造一个合理
的借口，从而保护自我价值、维
护自我形象。它是我们自尊受
到威胁时所采取的一种自我保
护策略。高中生正处于青春
期，争强好胜、不甘落后的心理
十分突出。我们非常关心别人
对自己的评价，表现出强烈的
自尊需要。然而我们正面临着
太多的压力和考验，我们承受
着“考上理想大学”的压力，还
要承受亲人对我们的殷切期
望、与同学比较的压力，甚至周
围人群对我们的眼光……诸多
挫折使我们的自尊需要得不到
满足，很多同学会在潜意识里
选择一种“自我设限”的行为表
现来维护自尊，对照下面的举
例，你可以检查一下，是不是躺
着也中枪了？

我本来可以考上一个更好
的高中，可是中考那几天没有
休息好，而且闹肚子。

我想学好哪个学科应该就
能学好，可是我特别讨厌语文，
讨厌看到语文老师，所以我才
考得不好。

我上课无法集中精神，老
师，你能告诉我怎样才能集中

注意力吗？这个问题让我成绩
下降了好多。

我们身边总有很多同学为
自己学习效率不高，学业成绩
不良找到很多的理由，而这些
理由也是真实存在的——胃
痛、头昏、失眠等生理症状，焦
虑、恐怖、分神等精神症状，恋
爱、上网、课堂上睡觉等行为表
现——这些症状是大脑在潜意
识里为维护我们的自尊主动选
择的，但不是有意为之的。

“自我设限”行为除了能在
短期内给自己一个“麻醉”式的
自尊保护之外，对学习效率的
提高和学业成绩的进步没有一
点作用，反而会是一种阻碍。

消除“自我设限”行为
调整目标：不宜将目标设

置得离自己的稳定水平相距过
高，过高目标易挫伤动力，集中
心理资源去为预计中的失败后
果找借口，不能全力为进步寻
求方法。

合理归因：将考试进步与暂
时的失败都归因于复习方法等
可控因素，而非智力、能力等不
可控因素，因为复习方法是可以
调整及主动控制的，这有利于我
们满怀希望的继续努力。

放弃完美主义：考试是分
高者胜，并非满分者胜，所以从
心态上要允许自己有失误，面
对知识点的疏漏一个一个扎扎
实实去弥补，无须感到“反正来
不及”而精神紧张或放弃努力。

电影《超能陆战队》上映以来广受好评，而最
大的原因却不是观众钟情整部电影的剧情，反而
是其中的一个剧情角色——大白，获得了男女老
少的喜爱。一如豆瓣资深影评人的短评：故事不
新鲜，但角色有新意。几处萌点和泪点全部来自
大白，大白的陪伴，让人想起的不仅仅是：大熊身
边的哆啦A梦、教授帕克的忠犬八公、坚守地球的
WALL·E、邻家的多多龙、维克多的科学怪狗、小嗝
嗝身边的无牙、库珀身边的机
器人 Case、山姆身边的 Gerty、
Wallace身边的Gromit……

人们都因为大白的萌、软、
治愈、温暖而喜欢他，那么这种
喜爱背后隐藏的心理原因是什
么呢？

1、所有人都渴望拥有大白
对男主的“无条件积极关注”

在这一点上，可以说大白
是最好的“暖男”，他拥有最重
要的品质：不论何时何地，在任
何情况下都能够以你为中心，
满足你各种各样的需要，而且
不求回报。渴求这种状态的人
像什么呢？像婴儿。当我们是个婴儿时，无力照
顾自己，这时对主要抚养人（一般是母亲）的要求
和期望就是这样的，还有一般在恋爱的初期（即蜜
月期），我们和伴侣间也会有类似的状态。

人本主义心理学派提出了一个术语：无条件的
积极关注，即是对这种状态的定义。在心理咨询过
程中，心理咨询师一般也会对来访者使用“无条件积
极关注”技术，这是来访者逐渐信任咨询师的基础。

我们虽然已经长大成人，但内心深处的小孩
还是渴求别人能够对自己“无条件积极关注”，这
能够让我们的心里感到温暖、安全，感觉到与别人
亲密的心理联结，这种感觉是很幸福的。尤其是
幼时没有得到母亲足够关爱的人，在成年后会尤
其喜欢“暖男”与“暖女”，来弥补自己内心的需求。

2、大白充当了男主心理创伤经历后的治愈
者，使大家发生了移情

从心理学视角来看，全片的主线是大白对男
主内心创伤的治愈过程，影片的结尾证明大白的
治疗是有效的，男主放下了仇恨，最后是大家一片
和谐的好莱坞式结局。

影片中，男主哥哥的去世给他带来了非常严
重的心理创伤，乃至使他的生活陷入了紊乱。据
心理学家调查研究发现：世界上让人感到最痛苦
的事就是至亲的人的去世，它对人内心的打击是
非常巨大的。如果当事人没有恰当地处理好自己
痛苦的情绪，可能就会引发创伤后应激障碍，会严
重影响他的日常生活。

电影中的男主很幸运，大白就像一个深谙人
本主义疗法精髓的心理咨询师一
样，努力治愈他，陪他度过了这段
艰难的时光。而在观影中的我
们，可能已经在无形中代入了自
己，想到自己曾经非常痛苦的经
历时，身边也会有一个人像大白
一样陪我们走过来。所以这段剧
情能够触动我们内心的最深处，
使人不禁落泪（其实你不仅是为
男主和大白而哭，也可能是为自
己而哭，只是你觉察不到自己的
潜意识而已）。

3、陪伴永远是我们内心最
重要的心理需求

我们每个人从出生开始直至
死亡，在人生过程中总会感到或多或少的孤独感，
这是无法逃避的一个问题。很多人对孤独的认知
是负面的，认为那种感觉很糟糕，从而极力地想要
摆脱孤独，比如上社交网站与陌生人聊天，渴望找
一个恋人来让自己不孤独等。

的确，陪伴的确是能够在短期内有效地缓解
刻在我们内心深处的孤独感的，但现实中，没有人
能够做到无时无刻地陪伴你。所以，假如当我们
的社交关系（包括亲人、朋友、恋人等）都失效的时
候，应该学会自己陪伴自己，自己爱自己。因为只
有你，才能陪你完整地走完你的一生。

在《超能陆战队》的结尾，男主与大白有如下
对话：

I can't lose you too.
Hiro.I will always be with you.
我祝福你也能找到你的大白，如果没有的话，

我希望你从这部电影中能够学会去爱、去关怀、去
拥抱。要知道，比渴望获得一个大白更重要的，是
自己变成一个无微不至的大白。如此，属于你的

“大白”才会很快出现。
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【心弦共鸣】
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《《超能陆战队超能陆战队》》
中的大白中的大白？？
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