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专 家 坐 堂

俗 语 读 心

男 生 女 生

我
是一名

高二男

生，本学期开学以

来就一直处于情绪

低落的状态。高一

时，我对自己的学习比较放松，期

末考试的成绩一塌糊涂。进入高

二后，我本想好好学习，但由于

高一时落下的知识点比较多，即

便我经常学习到深夜，成效也不

明显。一段时间下来，感到有些力

不从心。眼看着马上就到期末考

了，我真担心自己会考出和高一期

末同样糟糕的成绩。我该怎么办？

答
：我国自古就有“吾日三

省吾身”的说法，而你

能在高二及时“悬崖勒马”，这点非

常值得肯定。但是，一年的时间已

经蹉跎，弥补起来肯定不会一帆

风顺，这需要你从心理上承认这

一点。既然明确了“万事都不可能

一蹴而就”的道理，我们不妨把步

子放慢点，把知识点化整为零，逐

一攻克。然后，在实践中不断地发

现问题并解决问题。相信，用不了

多久，你就能赶上进度。

我
是

一 名

初中女生，两年

前从外地到上

海 来 读书。刚

进校时，有过被同学孤立、排斥

的经历，感觉非常难受。那时候父

母工作很忙，这些事情我没告诉

他们，只是自己默默承受。虽然后

来，我和同学的关系渐渐有所改

善，但想起当时情况还是心有余

悸，感觉不能信任周围的同学。现

在虽然能和同学正常地聊天说

笑，但还觉得很孤独，因为没有人

可以交心，心里话没人可以说。

答
：在青春期这个极为特

殊、敏感的阶段，你容

易把自己的内心封闭起来，特别是

你又来到了一个陌生的环境，而且

还受到过他人的排斥，如此种种

更容易让你对外界产生不信任和

不安全感。其实，你的同学也会如

此。你的加入，对于他们而言也是

陌生的。你们的生活、生存背景截

然不同，因此，彼此间的心理距离

会比较远。但随着时间的推移，你

们会从生疏、熟悉直至熟稔。只要

你坚持以诚相待，不久，你一定可

以交到知心的好朋友。

心理咨询师 徐丸

【俗语释义】形容再好的东西，也

要奉行“适度”的原则，如果超出合

理的尺度，事物就会朝相反的方向发

展。

【知心指数】▃ ▄ ▅ ▆ ▇ □

【心灵扫描】

生活中经常有这样的现象：孩子

把房间弄得乱七八糟，妈妈严肃地批

评孩子，并要求孩子马上把房间收拾

干净。刚开始的时候，孩子觉得自己真

的犯错，满心愧疚，可是当妈妈没完

没了地数落的时候，孩子就开始厌烦

了，将妈妈的话当做耳旁风，故意跟妈

妈对着干，屋子杂乱依旧。一位销售人

员在介绍自己的新产品，顾客开始时感

到十分新鲜，可是后来听到销售人员

一遍又一遍地宣传，强迫式的导购，顾

客反而感到不愉快和难受，最后决定

不买了。

这就是生活中的超限效应。它指

的是当刺激过多、过强或作用时间过

久，超过了合理的限度，就会引起人们

心理极不耐烦或产生逆反情绪。很多

学生不喜欢教师拖堂，有些年轻人很

讨厌父母、长辈或领导啰嗦，对这种效

应和体会尤为深刻。

心理学家对此经过研究后指

出：人的机体在接受多种刺激过多的

时候，会出现自然的逃避倾向。这是

人类出于本能的一种自我保护性的心

理反应。当人们接受任务、信息、刺激

时，存在一个主观的容量，超过这个容

量，人就不愿意认真对待这些任务了。

可见，“多多”不一定“益善”，做任

何事情要注意掌握好“火候”，否则过

犹不及，甚至因此引发一些负面效应。

悠悠：

我可以感觉到你心里深

深的失落和痛苦。失落源于高

中繁重的作业，使得原本学习

成绩优异的你疲于应对、捉襟

见肘，巨大的落差使你产生的

失落和焦虑无处排遣，好不容

易在志愿者工作中找回的自信

和快乐，却因为不够时间完成

作业而被父母和老师责怪，不

被理解的苦闷和无法平衡好

活动和学业的两难局面，确实

会令人困扰不已。

我想知道，班级里是只

有你一个人功课要做到这

么晚，还是所有同学都和你

类似？如果只是你这样，你

可能在学习方法上存在着问

题。我建议，你可以尝试和老

师或者学习好的同学探讨和

交流好的学习方法，并从中找

到适合自己的那几种，从而提

高自己的学习效率。

另外，高一学生由于还

不适应新的学习环境，容易

出现焦虑紧张的情绪，感觉

有压力也是一种正常的情绪

表现。不过，过度焦虑确实会

干扰学习的效果，所以应注

意缓解焦虑情绪：首先，调整

自己的心态，理智地面对自己

的实际水平，制定适合自己的

学习目标。二是要不断体验成

功。只要把目标定得适当，不

要好高骛远，凡事从小做

起，在取得成功后，再定下一

个目标，再次获得成功后就会

信心倍增。三是计划好自己的

时间，每天每月多少时间是固

定的，哪些是有弹性的。如果

能事先计划好时间，参加活

动的时间完全可以挤出来。四

是不与他人进行比较，而是

跟自己比，关键是比较自己有

没有取得进步。每一次考试都

是进步的机会，发现问题，改

善复习策略，提高成绩才是根

本。同时保持旺盛的精力。做

到生活有规律，保持适量的

运动和休息，以饱满的精神

状态投入学习和活动。五是

养成自主学习的习惯。要精

心安排自己的时间，把学习当

作每天生活的一个组成部

分，就会习惯成自然，参加活

动和学习之间的矛盾就会逐

渐缓解。

最重要的一点，就是要

加强和父母的沟通。虽然他

们与你朝夕相处，但不代表

他们就了解你的真实想法和

需要。常常会因为缺乏有效

沟通，彼此产生许多的误解

和隔阂。所以，你要经常主动

与他们沟通，告诉他们你能

够体谅他们的苦心，理解他

们的担心，倾诉自己的困扰和

难处，我相信你的真诚和坚

持会让父母理解的。当父母

从心理上接受你现有的学习

状态和水平，并且给你营造良

好、和谐的家庭环境时，就能

避免分散你的学习精力，学习

效率提高了，你也就能有时间

做自己喜欢的志愿者活动了。

12355心理咨询师 刘雯静

好菜连吃三天惹人厌，好戏连演三天惹人烦
文/天天

寻找适合自己的学习方法
初中时我很爱学习，成绩

也很好。但自从考入现在的市

重点中学，我感到压力越来越

大。高中的学习节奏和课业难

度与初中有很大不同，我一直

没法适应。现在我每天作业要

做到凌晨一两点，有时还不能

全部完成，感到非常累。我现

在几乎没有任何课余活动，所

有的时间都用来学习。

上个周末我去参加了一

个志愿者活动，自己觉得很开

心很有成就感，但由于志愿

者工作比较忙，那个周末的作

业就没有完成。为此，父母和

老师都责怪了我，我感到非常

难过。我平时跟父母沟通得不

多，感觉他们也不能真正理解

我。和同学说说，她们自己也

有一大堆类似的麻烦解决不

了，顶多就是相互倾诉、彼此安

慰一下。我不知道该如何度过

目前的困境。

悠悠


