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小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355青少年公

共服务热线(021-12355)或登录青小聊网站(www.sh12355.com)和我们专业

的心理老师沟通哦！（你的个人信息我们会为你保密。）

专家 坐堂

心理 知识

你是否有“认同上瘾症”？
上海视觉艺术学院 宋晓东 如何拯救考前焦虑

心绪不宁，注意力不集中，记忆力减退，复习效率

低下。

无法控制大脑中不停思考和担心考试失败的后

果。

明明考试要到了，却陷入了拖延之中，迟迟不愿意

复习。

抗拒复习，逃避一切与考试相关的话题和内容。

无法安心坐在桌前备考，总是来回走动，坐立不

安。

晚上睡不着觉，食欲减退，脱发等。

考试前感觉呼吸困难、恶心想吐、手脚冰冷或者

特别想上厕所……

如果你有上述情况出现，那就代表着你可能已经

陷入了“考前焦虑”之中，需要及时调整自己的生理和

心理状态，避免被“考前焦虑”所击垮。

如何解决“考前焦虑”？

1. 调整状态

当我们处于“焦虑”的情绪之中，最先要做的，是

找寻能够让自己冷静下来的方法，不让情绪冲昏了头

脑，从而获得一定的“掌控感”。

所以，我们可以尝试着为自己倒一杯水慢慢吞

咽，或者做几个深呼吸，认真感受一下感官传递到大

脑的“感觉”，将向内产生“焦虑”的注意力转移向外部

世界。

我们也可以尝试着进行一段简短的冥想，配合

你喜欢的音乐，察觉当前脑海中的想法，尝试分辨它

们，然后静静地让这些思绪随着时间“流走”。

2. 评估当下状态

当我们能够暂时获得情绪上的平静，就能够尝试

着来列一张表格，理清当下所处的状态：

即将要开考的科目是什么？

本次考试的考点是什么？

目前有哪些知识是我掌握的？

哪些知识是我完全不会的？

从哪里能找到我所需要的复习资料和类似考题？

了解此刻的自己处于什么状态，就有助于我们更

好地评估出自己的实力。

 3. 合理制定目标

能够清楚自己的实力，自然就能够灵活调整当下

的目标啦！虽然不能够达到优秀，但是尝试着降低预

期，先让自己达到及格是否可行呢？

我们是否可以列举一张表格来看看哪一类的知

识占比分数更高，从而进行针对性的突击学习，来达

到短时间内快速掌握知识点的目的呢？当你有了一个

“具体清晰的”，完全“可视化的”目标在眼前，就更容

易减少我们内心的恐惧，专注于当下小目标的达成。

有一位学生小A给我写信说，在一次家庭聚会

上，家里有一位长辈问他对未来有何规划。小A感

觉这个问题有点空泛，不知该从何说起，于是就说了

一句——“目前还不太确定。”

而家里的这位长辈马上对小A说，“都这么大

了，对未来还没有任何想法，那你将来很难有大出

息了。”

被长辈这么一说，小A顿时感觉很受打击，但他

也不敢当面反驳，心情因此而低落了很长时间。小

A之所以会觉得心情郁闷，是因为他没有得到长

辈的认同，同时又把长辈所说的话当成是“客观事

实”或者说是“定论”接受了。

实际上，小A是一个上进心挺强的人，学习成绩

也不错，并非对未来没有规划。他将来想成为一名

企业的高管或者是去创业，只不过目前还不确定到

底要走哪一条路而已。

也就是说，在现实生活中，并没有任何强有力

的证据可以证明，小A将来无法干成一番事业。

虽然小A家的长辈人生经验丰富，但是这位长

辈的判断未必都是对的。对于小A来说，他可以默

默告诉自己：“即使得不到你的认可，我的将来依然

可以很有出息。”

大概十年之前，刚刚参加工作那段时间，我很

容易因为别人的一句夸奖而满心欢喜，同时也很容

易因为别人一句否定的话而觉得自己一无是处。因

此，那时的我非常渴望得到所有人的肯定，同时特

别担心自己在工作当中会犯错误、会被领导批评。

与之相伴随的就是，我每天都活得提心吊

胆，我的情绪总是处于高低起伏的过程当中。这背

后的原因很好理解——因为当我们把评判自身价

值的权利交给别人的时候，也就顺便把掌控情绪

的缰绳交给了别人。

如果我们对自我价值缺乏一个稳定、客观的认

知，别人的评价对我们来说就会显得特别重要，于

是我们就很容易会渴望得到别人的认同，害怕受到

别人的否定。

最近在读伯恩斯写的《伯恩斯新情绪疗法》一

书，作者将上述心理现象称之为“认同上瘾症”。

在书中，作者是这样描述“认同上瘾症”的具

体症状的：“和许多瘾君子一样，你会习惯于被认

同，你必须不断地获得认同，否则就像戒毒一样痛

苦。如果有一个你重视的人不认同你，你就会立即

崩溃，痛苦不堪，简直就像毒瘾发作的人弄不到毒

品一样。”

总之，患有“认同上瘾症”的人，总是努力想要

得到身边所有人的认同，同时每天又活得战战兢

兢，担心受到别人的否定。

而患有“认同上瘾症”的人，他们大脑中所存在

的一个典型的非理性思维就是——“我应该得到

所有人的认同。如果得不到别人的认同，我的存在

就没有价值。”

只要稍微拿出一点理性来分析上述观点，就不

难发现其中的荒谬之处。俗话说，羊羔虽美，众口难

调。这个世界上没有人可以保证自己会永远表现得

完美无缺，也没有人可以保证自己会得到所有人的

喜欢。

当我们因为表现不好受到别人否定的时候，会

感到难受。但别人的否定只能说明我们做的事情没

有符合对方的预期，而不能因此就得出结论说，自

己的存在没有任何价值。

有一次，一位订阅号的读者通过微信加了我

好友，问了我一些问题。结果我花时间所回答的问

题，没有符合她的预期。

于是，她就发来信息对我说，“什么狗屁心理

老师。”我没有做任何回复和争辩，只是把这个陌

生人给拉黑了。

没有得到这位读者的认同，我很遗憾。但是我

却不会为她对我的评判感到任何悲观和难过，因

为我在心里默默地对这位读者说了一句：“即使得

不到你的认可，酸酸甜甜还是我。”


