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专家 坐堂 男生  女生

诺诺

还有半个月的时间就要

中考了，但似乎你现在不在状

态，这真让人着急。说说你关

于“小黑屋”的困惑吧。心理学

中将这种眼睛看到的客观画

面经大脑加工后形成的感性

形象称为——意象，意象往往

和我们内心潜意识有着紧密

的联系。而意象中的房子，尤

其是你平日所生活的空间又常

常和你的心房关联，即你对房

子的看法很大程度上也反映

了你对自己的看法。房子看起

来的昏暗和空洞也应证了你

最近萌生出的觉得自己不够

好，对自己不够自信的感受。而

房间中要跳出来的东西应该

就是你最近紧张焦虑的真正

源头。

你觉得房子里究竟会跳

出什么呢？想要消除这份紧张

焦虑，我们还是得正视紧张和

焦虑的源头，看清楚问题的成

因我们才可能做针对性的解

决。我希望你在心平气和的状

态下想如下几个问题，最早心

里感觉很慌是发生在什么时

候？那个时候有什么意外、突

发事情发生在自己身上吗？你

的情绪是否随着考试的临近

有些许的波动？同学和你诉

苦的内容有哪些？听完之后你

有什么样的感觉？思考这些问

题，可能能帮你找出紧张和焦

虑的真正源头。

无论究竟是为什么焦

虑，都和你分享一个个小技

巧，当你看到昏暗情景或其

他情况感觉紧张时，可以使

用腹式呼吸法进行呼吸，腹

式呼吸法即在吸气时，最大

限度地向外扩张腹部，胸部

保持不动，就像感觉空气直

达了你的腹部。呼气时，最大

限度地向内收缩腹部，胸部

保持不动。循环往复，保持

每一次呼吸的节奏一致，细

心体会腹部的一起一落。一

般每分钟呼吸大约有五六

次，每次进行10分钟，紧张状

态就会有所缓解。

中考在即，赶快找出焦虑

源头，必要时寻求父母与老师

的帮助，做回那个快乐女孩，自

信地走进考场吧。

12355心理咨询师 谢一磊

看看右图中第一个图案和下面

六个图形中哪一个是一样的呢？

正确答案是下排左数第一

个，迅速回答出答案不论对错，都

属于冲动型思维模式。反之思考判

定了超过四十五秒以上的就是熟

虑型。心理学家卡根经过实验后发

现，有些同学知觉与思维的方式是

以冲动为特征的，有些同学则是以

熟虑为特征的。冲动型思维的同学

以很快的速度形成自己的看法，很

快就作出反应；熟虑型思维的同学

则不急于回答，他们在回答之前，喜

欢先评估各种可能的答案，仔细

判断后再给出最有把握的答案。因

此，熟虑型的同学在完成需要对细

节作分析的学习任务时，学习成绩

好些；冲动型同

学在完成需要作

整体型解释的学

习任务时，成绩要

好些。 
冲动型同学在解决问题的能

力方面，并不一定比熟虑型同学

差。但很多调查发现冲动型同学整

体而言学业成绩不如熟虑型的学

生，主要是因为学校里的测验、考

试往往注重对细节的分析，而冲动

型同学擅长的则是从整体上来分

析问题，他们反应快，急于做出选

择，有时难免粗心，将题目看错，而

后长叹一声，后悔莫及。但是他们思

维非常活跃，在判断事物的关键方

面往往胜人一筹。

美国《今日心理学》杂志推荐了4个简单的小动

作，能让你在情绪低落时重燃信心。 
■写下让你感到骄傲的努力。准备一张小卡，每天

至少写下3件让你感到骄傲的事情。

■抓住空当，磨炼你的热情。即使一天只有15分钟

也好，每天花一点时间在自己最喜欢的兴趣上，比如，晚

饭后整理阳台的花花草草；或上网玩15分钟的围棋。如

此会让你更容易找回学习的热情。

■准备一个“奖状”公布栏。在家里找一面你每天

最常经过的墙面，挂上一个小小公布栏，把所有能够展

现自我价值的“奖状”都贴在上面。每天经过看一眼，你

就能吸收它带给你的正能量。

■专注于如何解决问题。停止任何负面的、责备自

己的想法，专注于如何解决问题。或许在写字桌旁贴一

个禁止标志，可以提醒自己不要陷入负面的思考中。

初
三的我马上就要面

临中考。一直以来我

都觉得自己是个有主见、积极

乐观的人。初三以来，对于中

考我并不觉得有什么压力，但

最近心里开始感觉很慌，坐立

不安，在学习上也常犯低级错

误。最近同学间也会互相诉

苦，有时候跟他们聊完了，自己

心情也会很差。三天前的晚

上，睡觉前，我无意间往小房

间看了下，觉得里面非常暗、空

洞，总感觉房间里有什么东西

会跳出来似的。这两天我只

要一看到昏暗情景就会在

脑海里出现这种画面，觉得

紧张。我好像越来越不自信

了，真不知道原来那个快快

乐乐的女孩去哪儿了。我讨

厌现在整天神经兮兮的自

己。

烦恼的诺诺

          的困惑
从小到大父母总是拿

我跟别人家的孩子

比，不管我做得有多好，他们

都能找到更好的孩子来把我

比下去。慢慢地我就越来越没自信了，其

实我在学校成绩还是不错的，但我总觉

得自己不够好。父母问我明年中考有什么打

算，我一点想法也没有。我到底怎么了？

一名初二男生

答：你也是个受累于“别人家的孩子”的

同学。其实，命运对于我们而言不是一个机遇

问题，而是一个选择问题。既然你不喜欢父母

老将自己和别人比，大可明确地向父母表明，告

诉他们，你就是你，是一个独一无二的个体，不

要拿其他人的优势来和你的劣势做比较，这是

不公平的。当你取得成绩的时候，请你父母，用

最简单直白的语言来表扬你。让他们渐渐习

惯，用适合你成长的语境与你沟通。相信，你们

会找到一个合适的平衡点。

初三时，我和同年级

的一个男生走得很

近。因为中考，父母劝我以学业为

重，我们分开了。考上高中后，我

们又重新联系上了，发现还是很喜欢对方。父

母发现我再次跟那个男生联系后非常反对，爸

爸还去找过那个男生要他跟我分手。我感到

很难过。

一名高一的女生

A我想父母当初因为中考劝你们分

开，是希望你们俩能冷静一下，并

不是同意你们俩考上高中后，就可以走在一

起。你可以做得是：和父母好好沟通一下，了解

他们到底担心什么。同时，冷静地思考一下，如

果，你们俩想在一起，又将怎么做才能让父母

放心，且不会影响各自的学习？假如，一段时

间以后，你们不喜欢对方了，能接受这样的现

实吗？能走出阴影吗？思考清楚这些问题，你

会理解父母的苦心，你会发现，在高中这个学

业紧张的时刻的确不适合恋爱。

12355心理咨询师 徐丸

心理 魔方

你会 学习吗？
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你是冲动型思维模式吗？
文/国家二级心理咨询师 浦鹰

“小黑屋”“小黑屋”“小黑屋”


