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>>>咨询师手记

·24小时青少年服务热线:12355·

SAY YOU SAY ME 

>>>读心术

>>>心灵瑜伽

SAY YOU SAY ME 

同学忘了还我100元钱……
我平时很大方，有什么吃的玩的一定会和朋友们一起分享，同学们向我借钱，我也会毫不犹豫地

答应。可有一次，我借给一位同学100元，她忘了还我，我也不好意思问她要，妈妈责问起来我便说丢

了，妈妈为此很生气。自此以后，我就会忍不住反复回想我借给朋友的钱的数目和她当时问我借钱的时

间、地点，我真害怕自己变成强迫症，心里很不舒服，我该怎么办呢？

 丽丽

丽丽：

看得出来你为这件事情很烦

心。我想我们首先要排除强迫症

的可能。你说自己总是想着这件

事情，心里很不舒服，虽然这看上

去类似强迫思维，但更像是焦虑

的一种表现。此外，你是否有想

过克制这样的想法，让自己想些

别的事情呢？如果有的话，有没

有成功的时候？如果没有试过，当

再出现这种情况的时候，可以想

想其他事情，转移一下自己的注

意力。另外，这件事情对你的学

习、生活造成了哪些影响呢？如果

还是可以和平时一样上课、生活

的话，那么我们把它当做一种焦

虑的情绪去处理更为合适。

看得出来，你是一个乐于与

人分享的孩子。但100元对于你

来说不是一个小数目，这样借了

不还确实让人着急，而直接和对

方谈“还钱”的事情又会有种“伤

感情”的感觉。在这个时候妈妈

又来询问关于钱的问题，一定让

你有很大的压力。当时那样的情

况下，你选择说丢了又被妈妈责

骂，无疑在原来就焦急的心情上

又“火上浇油”，这也让你更加担

心钱是不是会还回来了。

面对现在这样的局面，我们

还有什么办法呢？是否还可以寻

求一些帮助呢？有些好奇你不敢

向妈妈坦白这件事情的原因，你

有什么顾虑呢？如果不能和妈妈

直说，是否可以先和爸爸说一下

情况，然后再找机会和妈妈做一

个良好的沟通？我想如果妈妈

能够支持你，了解这件事情的真

相，会为你是个乐于助人的人而

高兴，和你一起想办法面对这件

事情。

另一方面，在借完钱以后你

还和朋友们保持联系吗？他们是

因为什么而向你借钱的呢？如果

是因为什么急事，那么现在解决了

吗？

当然，如果这个问题对你的

生活已经造成了严重的影响，那

么建议你去专业机构做一份强迫

症严重程度的量表，并寻找心理

咨询师做当面的辅导，或者拨打

12355热线咨询。

12355心理咨询师  黄鑫

本期主持：心理咨询师 夏雅俐

许多人手机里都有一款“左右脸识

别”软件，能显示左右脸的吻合程度。大

多数人都发现，自己的左脸和右脸相差很

大。30多年来一直致力于解读面孔研究的美

国心理学家利奥波德·贝拉克认为，这种不

对称揭示了深层次的内涵，即人的真实情感

由右脑控制，表现在左半脸；而左脑控制理

性思维，因此右半脸表现出来的是一幅“社

会面具”。

请你做个试验，微笑地对着镜子说

“我讨厌你”，镜子里的自己却是和善的；皱

紧眉头对着镜子说“我喜欢你”，镜子里的

那个人却可能让自己讨厌。所以，即使遇到

了烦心事，也一定不要带着疲惫的面孔回

家。请对着镜子多笑笑，给心理卸个妆，用

爱和欢乐的表情面对家人，家人也会用笑

容迎接你。

问：我一玩游戏就刹不

了车，总是被父母催

促着看书做作业，觉得很烦躁。我

也不知道自己该怎么办。

答：虽然玩游戏让你觉

得很过瘾，但似乎

这个状态并不让你真正满意。沉迷

游戏绝大多数情况是为了逃避，你需

要思考自己在逃避什么，是学业、父

母的催促还是其他什么？试着找到

根结再寻求解决问题的方法。

问：我很羡慕我的表

姐，才貌双全，性格

也好，大家都很喜欢她，我也想要

成为她那样的人，但看看自己，觉得

相去甚远，心里很失落。

答：你可以多和自己钦

佩、欣赏的人 聊

天，吸取力量和经验，另外多发展自

己的优势和爱好，比如跳舞、画画

等，多看到自己积极的一面，提高自

信，才能健康成长。

问：我的很多想法总是

与别人的不同，为此

我总怀疑自己，我是否有心理问题？

答：解释“心理问题”是

要经过一定的测

量、心理医生的综合判断的。建议你

在学习之余，多增强自己的判断力，想

法存在差异很正常，但既然怀疑自己

了，可以思考一下想法不同的原因。

对着镜子多笑笑

在如今这个信息更替迅

速的时代，每个人都知道，必

须充电才能生存。但是，绝大

多数想要学习的人都抱有这

样的疑问：为什么我总是无

法完成自己的学习计划？这

恐怕不是简单的“懒惰”就能

解释的。其实，原因可以从两

方面来看：

第一就是不懂延迟享

受，总是想“今天先玩会

儿，明天再学习”。心理学中

著名的糖果实验就是针对

延迟享受的，心理学家给孩

子分发糖果，要求是：如果马

上吃，那么只能吃一块；如果

10分钟后吃，那么可以吃两

块。观察发现，有的孩子忍不

住诱惑，马上就吃，而有的孩

子则能为了长远利益忍受暂

时的痛苦。心理学家又对这

些孩子做了跟踪调查，发现

20年后，那些懂得延迟享受

的孩子成就更高。

学习对延迟享受能力是

一种考验。曾有位成功人士

这样分享他的学习经验：每

次学到厌倦想要玩游戏的

时候，我就对自己说：“再学5
分钟，5分钟后我就可以玩游

戏。”其实，当你再次投入到

学习状态，就不会再记得游

戏这回事了。最重要的是，当

你完成了学习计划，甚至是超

额完成以后，你从游戏中得

到的快乐就会加倍。

另外，导致多次计划却

从无行动的原因还有一个，那

就是目标定得过高。有些人

喜欢给自己制订苛刻的计

划，要求过严就会加重心理

压力，减少了行动的乐趣。而

一旦完成不了，就会打击自己

的信心，觉得下次肯定也做

不来。于是，连续几次之后连

列计划的兴趣都没有了。

如果你也是因此而阻碍

了学习，那么建议你给自己列

个容易完成的计划，加强信

心之后再做调整。

为什么你计划100行动却为0

布里丹养了一头小毛驴，他

每天要向附近的农民买一堆草

料来喂。这天，送草的农民出于

对哲学家的景仰，额外多送了一

堆草料放在旁边。这下子，毛驴

站在两堆数量、质量和与它的

距离完全相等的干草之间，可为

难坏了。它左看看，右瞅瞅，始终

无法分清究竟选择哪一堆好。于

是，这头可怜的毛驴就这样站在

原地，犹犹豫豫，来来回回，在无

所适从中活活地饿死了。

那头毛驴最终之所以饿

死，导致悲剧的原因就在于它左

右都不想放弃，不懂得如何决

策。人们把这种决策过程中犹豫

不定、迟疑不决的现象称为“布

里丹毛驴效应”。

>>>心理热词

布里丹
  毛驴效应

？


