
� � � � 良好的心态有助于临场发
挥。 积极的心理暗示要注意以下
几点：

精练化： 暗示的目的是为了
调动潜意识的力量。因此，不能用
复杂的语言进行描述， 因为潜意
识不懂得逻辑。 应采用 “我能
行”、“我一定能成功”、“我会学
会的”、“我一定能考出好成绩”
等简单精练的语言进行暗示。

用肯定句：当我们骑车时，前
面有一棵大树， 我们在心里不断
地告诫自己：“千万不要撞上
去。 ”这时你可能就真的会撞上
去。 也就是说，你努力做到“千万
不要撞上去”，反而会由于“相悖
意象” 的法则而使你遭到失败。
正确的想法应该是：“我一定能
够绕过去。 ”这样才能进入你的
理想状态。因此，把你的暗示性语
言“我不会失败”、“我不能考砸
了”等改为“我一定会成功的”、

“我一定能考好”吧。
反复刺激： 刺激潜意识往往

不是一次能成功的， 需要不断重
复，并形成稳定的习惯。 因此，每
天晚上临睡前或早晨醒来， 可用
激励性的言语对自己进行积极的
暗示， 也可把重复性的信念写下
来贴在或放在你每天都能看得见
的地方， 每天早晚大声地说出来
或在心里默默地说 5 到 10 遍。

文/国家二级心理咨询师 浦鹰
谁能在 1 分钟内记住 15 个单词？

以此速度 10 小时可以认 9000 个单
词。 而大学毕业时，普通人的单词量
也远远不到 9000 啊！

其实这种方法不少同学都听说
过，叫做“谐音法”，虽然不适合所有
单词， 但只要稍加改善， 就可以适合
25%甚至更多的单词进行记忆， 尤其
是喜欢用声音来学习新知识的同学就

更加适合了。
英语单词坦克、苏打、沙发、伏特

等含义和发音与中文本来就非常相
近，对于这类单词，可以直接将发音朗
读准确， 就能秒杀这类单词！ 而像
ambulance 可以根据发音记忆成 “俺
不要冷死”， 想像一辆救护车里面你
作为一个重病病人，说一句“我不要
冷死”就记住啦，那么经济和 econo-
my如何挂钩呢？ 可以这么认为：经济

依靠农民，而“依靠农民”和 economy
又是谐音。 记住这些单词的一个意思
之后，同学们扩展开来记忆救护车还
有野战医院、救护飞机、流动医院等
就比较方便了。

下面请同学尝试用这种方法来记
忆以下单词：pest�———拍死它，中文译
为害虫；torrid 发音接近“太热的”，中
文译为酷热的。 Biscuit：必须吃掉（上
海话音为 “却特”， 意为饼干必须吃
掉）， 在普通话里面无法找到的一些
音， 同学还可以在上海话或者自己的
方言里面找到呢。

很简单吧！“谐音法”是记忆单词
的好帮手，它将使你高速记忆单词，告
别记单词老大难的问题。当然，在这里
也要提醒同学们，“谐音法”只是帮助
我们记忆单词的拼写与意义， 在单词
发音上还是要根据音标， 否则就成了
“洋泾浜”啦。
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老师：您好！
我是一名高一女生。初中毕业后，由于父母

做生意长期在深圳， 他们也把我从上海接到深
圳学习生活。 读高中以来，我一直没有归属感，
总觉得自己不是这里的人，一切都是陌生的。因
此我在深圳也没有知心的朋友， 同学们总觉得
我很孤傲，不愿主动和我说话。我非常想念上海
的生活和朋友， 几次提出要回来， 父母都不同
意。临近暑假，我已迫不及待想飞回上海和朋友
们重聚，但是让我没想到的是，他们似乎并不那
么急切地想跟我叙旧， 前几天在网上和他们联
系，好几个都借故很忙就匆匆结束了谈话，我一
下子非常灰心，原来的朋友都疏远了，眼前又是
一片陌生，我不知道自己该怎么办了。

困惑的小桦

小桦：你好！
我很理解你换了一个新的环境

后，一直没有很好地适应。 深圳学校
里的同学可能对你有所误解， 以为
你孤傲，因此与你保持一定距离。 而
你这个年龄又是十分需要与同龄人
交朋友、结伴同行的，同伴的认可对
于你很重要。 于是你很想念在上海
的老同学， 甚至变得比原来更为敏
感，当你与老同学在网上联系，不知
什么缘故匆匆结束时， 你会感到灰
心失望，认定他们与你疏远了，你不
由自主地把这个其实很简单的事情
放大了，因此感到茫然若失、不知所
措，心里有点慌，不是滋味，是这样
吗？

首先，我关心的是，你除了感到
环境陌生、 不知所措外， 情绪上如
何？是否有时会有低落情绪？到什么
程度？ 吃饭、睡觉、与人交往具体状
态怎么样？ 学习成绩怎么样，与初中
时相比有什么变化？ 与家人相处的
状况是怎么样的？ 如果情绪上有比
较严重、难以排解的症状，甚至影响
到了身体健康和学习生活， 你就必
须尽快就近进行心理咨询。

不论我们面对怎样的困难，尽
可能争取到更多的支持是非常重要
的。 你父母平时很忙，是否跟你相处
的时间很少？ 你可否利用一些机会

把自己内心的困惑跟他们说一说
呢？ 学校的老师，尤其是很多中学现
在都有心理咨询老师， 是否能给予
你一些帮助呢？ 你到这个学校的时
候是高一， 同学们大概都是刚从初
中升上来，他们有的跟你一样，也面
对高中的陌生环境， 只不过他们可
能不是从外地到深圳的， 不需要过
多地适应大环境的变化。 然而，你稍
加注意就会发现， 如果你对同学多
一点关心，多一点笑容，让他们感觉
你并不孤傲， 他们其实很愿意与你
交往、打闹，你们很快就会成为朋友
的。 改变周围同学对你的态度，其实
很简单———只要你自己有所改变，
他们就一定会改变，慢慢来，别太着
急。

说到主动发展与周围同学的关
系， 我相信你也会有自己独到的方
法。 你想想看，以前在上海时是怎么
交到好朋友的呢？ 相同的兴趣、共同
的活动、一起学习、相互支持……这
些都可能成为走进彼此心灵的契
机。 你自己想想，有什么兴趣与现在
的同学相同，可以一起聊聊的；跟谁
有一定的相似度， 可以走得近些
……还可以去跟老师谈谈， 良师也
能成为你的益友， 他们还可以为你
与同学搞好关系创造机会呢。

12355 心理咨询师 夏雅俐

■你问我答

� � � �Q再过几天我就要参加高考了。
但之前二模考的成绩离二本

有一段距离， 我担心进不了理想中的
大学。 最近复习时我总会想到这些事，
无法集中注意力。 我担心走进高考考
场也集中不了精神答题，那就糟了。

一位高三女生

A考试时老想着考试以外的事
情，怎么能够集中注意力？ 那

些考试的后果，以及后果的后果，都是
拿到分数以后再考虑的事， 你提前把
它拿到考场上来想，就像吃甘蔗，还没
咬第一口， 就想着最后一节会是什么
味。真正地错位错远了。把考试看得单
纯一些，就是一场考试，与你的人生没
有那么大的关系，考不进理想的大学，
天也不会塌下来，考不进理想的大学，
你的人生也许会有另外的精彩。

12355 心理咨询师 顾凯宪

Q我儿子今年要参加高考了。可
最近一段时间，我发现孩子的

情绪一直很紧张，还听说，孩子在学校
的数学测验中，手都发抖了。 其实，我
平时对他也不是特别严格， 照理说不
应该出现这种情况。 我很担心，这样的
紧张情绪会影响他的高考发挥。

一位考生家长

A首先，作为家长，你自己不要
着急，要放平心态。 因为你的

压力和紧张将会影响到孩子。 孩子出
现手抖的情况是因考试紧张引起的躯
体化反应。 这时的孩子更需要你的关
心， 你要时刻关注孩子的情绪和行为

变化，询问孩子紧张时的想法，读懂这
些想法背后的语言， 孩子的想法与孩
子的成长经历、 所处的环境以及和周
围人的互动密切相关。 你也可以帮孩
子做些放松训练，比如调息放松、肌肉
放松和针对考试紧张的脱敏训练，让
孩子学会在紧张时放松心情。

12355 心理咨询师 颜苏勤

Q我总是被同学捉弄，每天想着
提防别人“欺负”，无法专心学

习。 我也不愿让父母知道，因为父母离
异，我随父亲生活，我不想让同学知道
自己的家庭情况，怕他们瞧不起我，所
以也不愿与他们多说。 我觉得自己越
来越不愿意与同学交流， 看到他们就
讨厌。 我是不是有心理问题？

一位高二男生

A你的这种现象的确是有些问
题，不过，每个人都会在不同

的时候发生一些心理问题， 不单单是
你，我也会。 你明明知道这样做不对，
却偏偏要明知故犯。 自卑是个筐，什么
都可以往里装， 但装进去并不能解决
问题。 有的同学爱滋事喜欢捉弄人，另
外肯定也有不爱欺负人的善意的同
学，你为什么不多找他们一起交流呢？
有人欺负你并不因为你是单亲子女，
而是因为你的怯懦迎合了他们的恃强
凌弱心理， 你越弱他越强， 你如果强
了，他会怎样呢？
12355心理咨询师 顾凯宪
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一天记住大学毕业需要的单词？

积极有效的心理暗示


