
� � � � 所谓单曲循环症，就是指喜
欢重复循环播放同一首歌。 也包
括总是看同一个电视节目、同一
部电影，读同一本书，重复多次
欲罢不能的状态。 患上单曲循环
症的人， 经常会感觉腰酸背疼、
烦躁易怒、头晕目眩、多汗体虚，

同时多有眼睛肿、 黑眼圈等现
象。

此外， 患上单曲循环症的人
还一般伴有长期的失眠症状，夜
晚或凌晨总是难以入睡， 于是一
遍遍地听同一首歌直到天亮，在
“噪音”里找到微妙的平衡，然后

倒头便睡。
单曲循环症是亚健康的一种

表现。 患上单曲循环症的人无法
控制自己的情感， 无法阻止自己
继续重复下去， 但是单曲循环也
不见得就是病，要积极调整心态，
正确地看待自己的行为。
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心理分析

选择 A 的人———这类人通常灵活多
变，为人谨慎小心，惯于掩饰内心。生活中
常会优先考虑他人的想法，有时甚至刻意
迎合他人。但是，他们自我要求严格，办事
认真可靠。

选择 B 的人———这类人一般非常自
信、擅于观察思考，很少出错。 看准一件
事情后，就会坚持到底。 生活中，他们的
领导力和控制欲较强，说一不二，甚至有
些固执。

选择 C 的人———这类人往往有些缺
乏安全感，希望通过掌控好自己手中的物
品，让自己安心。 有时，他们疑心较重，总
是担心事情没有办好，并用各种方法反复
试探。

选择 D 的人———这类人多数喜欢自
由自在、 无拘无束的生活， 性格随意大
方，无论学习还是生活，都不会给自己太
大的压力，更不喜欢用规则束缚自己。 与
他们在一起， 对方也常会觉得轻松、自
在。

选择 E 的人———如果你总是反复清
点文件、物品，数几遍还不放心，要警惕
自己是否有强迫症哦。

� � � �美国科研人员曾进行过一项有趣
的心理学实验，名曰“伤痕实验”。 他们
向志愿者宣称，该实验旨在观察人们对
身体有缺陷的陌生人做何反应，尤其是
面部有伤痕的人。 随即，专业化妆师在
每位志愿者左脸做出一道血肉模糊、触
目惊心的伤痕，志愿者被允许用一面小
镜子照照化妆的效果后，镜子就被拿走
了。 而在关键的最后一步，化妆师表示
需要在伤痕表面再涂一层粉末，以防止
它被不小心擦掉。 实际上，化妆师用纸

巾偷偷抹掉了化妆的痕迹。
对此毫不知情的志愿者，被派往各

医院的候诊室,他们的任务就是观察人
们对其面部伤痕的反应。

规定的时间到了，返回的志愿者竟
无一例外地叙述了相同的感受：人们对
他们比以往粗鲁无理、不友好，而且总
是盯着他们的脸看！ 可实际上，他们的
脸上与往常并无二致。

启示： 这真是一个发人深省的实
验。 原来，一个人内心怎样看待自己,

在外界就能感受到怎样的眼光。一个从
容的人， 感受到的多是平和的眼光；一
个自卑的人， 感受到的多是歧视的眼
光；一个和善的人，感受到的多是友好
的眼光……生活中，有些人老抱怨自己
怀才不遇， 认为自己受到不公正的待
遇。 其实，真正出问题的正是他的内心
世界，是他对自我的认知出了偏差。 这
个时候，需要改变的，正是自己的内心。
毕竟，在这个世界上，只有你自己，才能
决定別人看你的眼光。

SAY YOU SAY ME

� � � �问我总是无法融入集
体， 感到很自卑，跟

同学、朋友越来越疏远。 偶尔和
朋友一起出去逛街， 我总是找
借口回家， 在大家最开心的时
候扫兴，让朋友们很生气。 我不
想让朋友不高兴， 但我也不知
道为何总是做不好， 觉得自己
很奇怪，不讨人喜欢。

答你怎么知道别人不
喜欢你，猜的、还是

谁说的？ 你可以先问问自己喜
欢不喜欢自己， 一般青春期的
孩子都会对自己不满意， 不是
感觉自己不够漂亮， 就是嫌弃
自己不够有才华， 在人群中不
够有魅力。“人不是因为美丽才
可爱，是因为可爱才美丽。 ”这
虽然是句老掉牙的话， 却是真
知灼见。 我觉得你的心里似乎
有什么阴影，是什么呢？ 我不知
道，建议去找些帮助，解开你心
中的结， 让自己像别的同学那
样阳光起来、可爱起来。

心理咨询师 顾凯宪

问前几天在学校和同
学起了冲突 ，我回去

向父母说明此事后， 他们竟只
是敷衍地安慰了我几句， 一味
叫我忍让， 告诫我多一事不如
少一事。 可是这件事本来就不
是我的错，却让我忍气吞声，叫
我如何咽得下这口气啊？

答我想在你过去的经
历中，也曾发生过类

似的事情吧？ 学校里，男生之间
会因为一些矛盾发生口角甚至
肢体冲突。 而这一次你觉得很
不服气，一来错因在那位同学，
二来父母并没有支持你， 却劝
你退让。 不知你有没有考虑过，
同学之间所发生的通常都是些
小矛盾， 随着时间的推移都会
被淡忘。 等过了 N 多年， 你们
再相见时， 还会记得这些小矛
盾吗？ 如果你现在找同学报复，
只会将事情扩大， 恐怕也争不
出个是非黑白来的， 而你选择
不再纠结于这件小事， 不是显
示你的软弱， 而是表现出你的
成熟和大度。

心理咨询师 韩伟
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嫣然：
读了你的来信， 感觉你的世界

里似乎充满了灰色， 生活和学习对
于你来说好像也没有什么意义，你
的内心感到了孤独和迷茫。目前，你
最需要解决的一个问题就是： 重新
找到自己前进的目标。 希望以下三
条建议可以帮助你走出困惑。

首先， 你要摆脱中考失利的阴
影。初中阶段，你说自己一直努力读
书， 目标是考上一所自己满意的高
中， 但是中考失利的你却进入了中
职学校，你就觉得自己没有价值了。
我分析得对吗？

众所周知， 每个人在人生的道
路上都会遇到这样或那样的挫折，
连那些被大家认为获得成功的人也
不例外， 他们的成功不是因为事事
顺利， 而是因为当他们遇到挫折时
没有放弃。 中考只是你人生众多考
验中的一个， 今后的道路通向哪里
还要看你自己如何选择。 你的价值
不会随着中考失利而减少， 只是你
自己将中考的影响放大了很多倍。

其次， 你需要慢慢接受和适应
新的学习环境。 由于目前就读的学
校不是你所期望的， 你的内心会对

这个新环境有些排斥， 与班级的同
学也觉得很难相处， 对一些同学的
言行似乎也不是很认同， 因此不愿
意和他们多交流。

我觉得， 你不要过分关注自己
这种排斥的情绪， 而是可以放松心
态、将注意力转移到新的学习生活，
尝试着开始接受新的集体， 尽量和
同学们多接触，在交往的过程中，你
自然会找到自己的朋友。要知道，与
同学之间的相处也是需要一个过程
的， 以积极的心态对待周围的同学
和环境， 这样你也会从中找到学习
和生活的乐趣。

最后， 你要找回对生活的自信
心。 你似乎总在担心自己身上存在
着很多负面的因素， 又害怕被同学
或是家人疏远和抛弃， 其实这正好
说明你的自信心不足。 你在接受新
环境的同时，也要看到自己的优势，
在今后的学习中发挥自己的长处。
命运是由你自己来掌握的， 你的价
值也需要你通过努力来实现。 希望
你可以给自己多些信心， 相信你的
世界会由暗淡的灰色转变为明亮的
色彩，而你正是那个拿着画笔的人。

12355 心理咨询师 韩伟

你就是那个
拿画笔的人

� � � � 最近我总是闷闷不乐， 好像没有什么事情值得我
高兴，一切都变得很无趣。 现在越发觉得自己很傻，初
中的时候只知道读书，但中考却没有发挥好，这让我一
下子觉得自己没有任何价值了。 如今在我看来，读书已
经没有什么意义， 现在的这个班级里也没有可靠的朋
友可以说心里话，大家只会互相攀比、说点恭维虚伪的
话。 我很孤单，常常一个人发呆。 我害怕自己这样钻牛
角尖，是不是得了抑郁症？ 其实我很担心自己成为群里
的异类，而回到家我也感觉不到什么温暖。 我到底该怎
么办？

嫣然

心理魔法

� � � � 测试题目：假设你被“埋”在
一堆堆的文件里手忙脚乱，面对
这些成堆的文件纸张，你会如何
整理呢？

A.把文件、材料放在活页夹
里，或者用夹子、曲别针等固定；

B.把文件用订书器装订起来，
以免丢失或损坏；

C.用胶水或胶带整理、固定
文件；

D.任其散落一堆，不会刻意
清理；

E.反复清点文件 、物品 ，数
几遍还不放心。

心灵鸡汤

只有你自己，才能决定别人看你的眼光
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