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我是一名高二男生。我的英语老师要求我们

每天都必须背100个英语单词，要求家长签字。最

近，每天晚上我爸爸妈妈都会让我默写单词，让

我感觉到心里很烦。我觉得每天50个已经够多

了。每次我和父母说，妈妈总是觉得我是偷懒不

想学习，对我啰嗦很多大道理，每当这个时候，我

就忍不住对他们发脾气。其实，我也知道这样不

好，也不想这样的，但不知有什么办法可以改变。

专家点评：尝试向父母罗列一下不想默写

100个单词的原因，是感觉一天记不住这么多，还

是感觉被占用了自己安排学习的时间，或是因为

这是老师布置的任务，所有你的想法、感受都可

以写在纸上。衡量一下这些与你的升学目标之

间的关联度。为此，你做过哪些努力，有些什么

改变。每天50个单词是你目前能接受的数量，那

么，如果需要你再进一小步，你愿意吗？尝试改变

自己，尝试多和父母沟通增进你和父母之间的相

互理解。

12355心理咨询师：冯慧华

我是一名高一女生。前两周上体育课，体育老

师让我们练习沙坑跳远，我在练习的时候没站稳一

不小心就坐进了沙坑里面，结果正好被边上几个男

生看见了，他们都哈哈大笑，嘲笑我屁股大。我一下

子就被弄得脸红了，我下决心一定要减肥！现在我

回家都不吃晚饭了，但是爸爸妈妈他们都不理解

我，一直和我说要身体健康，要多吃点，才能好好

学习。但是我再这么吃下去就一直会被班里的男同

学们嘲笑的，老师，你说我该怎么办？

专家点评：同学们对你失误动作的反应让

你感到尴尬，你理解为自己比较胖。把事情原委

告诉父母，一起探讨体重、身材、健康三者的关

联，哪些是你目前最关注的。你不吃晚饭，父母焦

虑，仅仅是因为目前要保证营养好好学习吗？你可

以和父母一起讨论有没有其他方式可以平衡体

重、身材、健康三者。另外，思考一下，同学的关注

对你的自我认同感有影响，除却身材，同学间还有

其他的关注点吗？多多探讨，方法会更多。

12355心理咨询师：冯慧华

同学：

你好！

人与人之间彼此的第一

印象非常重要，但是影响这第

一印象的关键不是对方，而是

自己的内心。假设我对你一开

始就因为知道你和老师拍桌

子这样的事情而对你产生了偏

见，那么你身上所有的优点老

师我是看不到的，因为主观影

响了我对你的客观判断。对于

新来的英语老师你是否会带

着对比，带着过于主观的眼光

来对待呢？     

另外，每一个老师教学都

有自成一体的特色，老师往往

会根据大多数学生的需求和

学习状况来制定适合的教学

方法和计划。临近高考的时

候，老师了解了大家的学情之

后，给予你们应试的部分会多

一些，但也可能刚刚接手一个

新的班级，新老师并没有充分

地熟悉大家情况，这时候作为

对自己学习需求非常明确的

你，其实可以适当与老师进行

一番沟通。

其实，不论老师的行为怎

样，我们首先应先学会审视自

己的内心，我们的行为是我们

内心的外在表现，学会摆正心

态，对自我应有谨言慎行的要

求，发生的事情勇敢地面对，恰

如其分地对待，承担自己的责

任，承认自己的错误，最重要

的是不忘自己的学习初心，相

信你的内心会“柳暗花明又一

村”。眼下你即将面对高考，自

己平时的小情绪更要调整

好，不要让不必要的情绪影响

了自己的学习，加油！

12355心理咨询师：蔡海超
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我
是一名高三女生。今年开学我们班换了一名新的英语老师，班主任介绍说

这位新老师有着多年毕业班经验。不过我对新老师印象不太好，他上课

只会做题讲题，知识点都是支离破碎的，我感觉效率很低。有一天，早自习我用耳

机听听力，结果第一节课铃响了，我没有听到，他冲过来就把我耳机摘下来，让我站

起来，让我脸面全无，耳机是妈妈送给我的生日礼物，也被老师扯坏了。我当时很愤

怒，还冲他拍了桌子。最近，每次上英语课都感觉很压抑，有一种想要逃脱的冲动，但

是马上就要高考了。老师，我不知道该怎么办？

我们惊叹自己遗忘的速度，同

时也有些纳闷儿：在考场上还能记

得三天前背过的东西，可怎么一考

完，就把之前背得滚瓜烂熟的东西

都忘了呢？事实上，这并不是偶然

的现象，心理学上把它称为“蔡加

尼克效应”。

人们对于未完成的任务会记忆

得更加深刻，而对于那些已经完成

的任务，会更易遗忘。俄国心理学家

蔡加尼克最先提出了这个猜想，并进

行了一系列的实验来验证它。

艾宾浩斯的遗忘曲线告诉我

们，在记忆的24小时内遗忘速度最

快。但这却难以解释在相同时间

内，我们为何对未完成任务遗忘得

更慢。心理学家勒温提出了新的观

点：用动力学理论来解释蔡加尼克

效应背后的原因。

考前我们总会祈祷“考的都

会，蒙的全对”，我们期望得到一个

好的成绩。这种需求打破了之前维

持的心理平衡，使得我们的心理环

境中产生一种张力，这时的你就像

一支拉紧的弓箭，时刻警示着自己

“不要遗忘”。但如果任务完成，或

是心理上认为这件事情已经做好

了，弓上的箭就飞了出去，张力也就

此释放。

考试后的你并不是突然变得

“健忘”了，而是释放的张力系统让

你不再执着于记住那些知识。这

种张力系统会无形地影响着我们

的各种记忆。

同样的，那些未完成的事情使

得我们的张力系统一直处于紧张

的状态，我们反反复复回忆起那些

错过的瞬间。

当然，蔡加尼克效应带给我们

的也不全是负面影响，巧用它也可

以取得好的结果。未完成任务的情

结可以让人时刻惦念，从而维持兴

趣，保持积极性。

有些知识仅仅是为考试而准

备的，所以我们考完就忘，也不失

为一种明智之举。但有些知识不单

与考试有关，这部分知识值得我们

印刻在脑海里，铭记一生，我们当

然不能仅以取得好成绩为目的去

学习它们。

调节好心里的那个张力系

统，别让该留下的溜走。

交卷前倒背如流，交卷后全部忘光，为什么？


