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珍惜拥有的幸福

老师：

您好。我是一名16岁女生，我

有个不太好的习惯，就是心情烦

躁的时候会通过吃薯片、饼干、巧

克力等高热量食物来缓解情

绪。每次吃完，我都感觉撑得难

受，也担心自己会发胖，可是一遇

到不开心的事情，我还是会忍不

住吃各种垃圾食品。

最近感觉自己情绪有点不

稳定，吃的高热量食物也越来

越多，感觉自己进入到一种无法

自控的恶性循环当中。我有点担

心，不知道该怎么摆脱对这些零

食的依赖。父母也觉得我有些

不对劲，开始盘问我关于零食的

事情，虽然这几次被我搪塞过去

了，但我知道长期下去不可能一

直都蒙混过关。希望老师能我一

些可行性的建议，帮助我解决这

个棘手的问题。

情绪不好就想吃东西，我该怎么办？
同学：

你好！从来信中能感

受到你从起初“心情烦躁

时会通过吃薯片、饼干、巧

克力等高热量食物来缓

解情绪”，进而发展成“不

知道该怎么摆脱对这些

零食的依赖”，给你生活

带来了困扰，加之父母

的盘问更加剧了你的不

安，是吗？

其实每个人都会有情绪不佳的时

刻，尤其是处在像你这样身体发育的青

春期，外在和内心整合重建的冲突会引

起情绪的波动。进食巧克力之类的甜食

确实能起到舒缓情绪的作用，这个观点

已经得到了科学证实。你不必为之前的

行为感到过度的内疚和不安，那只是你

在当时情况下选择的一种应对方式，实

践证明这种方式对你产生了一定程度

上的积极作用。

然而当零食慢慢变成你摆脱负面

情绪的依赖之物而难以割舍时，事情就

发生了变化，问题也随之出现，新的选

择又摆在了你的面前。

也许你可以试着思考以下几个问

题来帮助我们面对现实。当初零食让

你逃开了不佳的情绪，现在我们是否

又要找寻其他事物，来逃开因零食而

引起的不安和焦虑呢？对新的替代物

的依赖是否又会带来新的不快呢？这

种环环相扣的连锁反应是否会有终结

的时刻呢？负面情绪真的如猛禽走兽

般可怕，只能选择逃避的应对方式

吗？负面情绪也是你身心的正常反

应之一，在向你传递某些只有你自

己才能明白的信息。你是否想和它

“聊一聊”，知道它到底想告诉你什

么呢？

负面情绪往往会让我们感觉

痛苦，而这些痛苦往往不同于他

人，也难以与他人交流，然而正是这

种与众不同的痛苦会引导我们一

步步认识自己，这正是我们一步步

成长的道路。也许闲暇之余通过写日记

来和自己聊聊天，感受一下自己的心情

会是个不错的选择，希望你可以尝试一

次。

至于父母的盘问也是人之常情，如

实应对应该会得到父母的理解，或许他

们会因此和你有更多的交流，甚至给出

更有针对性的意见和建议呢。

情绪是一种奇妙的语言，读懂

它，并坦然面对吧！

12355心理咨询师：叶继英

 “晕轮效应”又称“光环效应”，指人们对他

人的认知判断首先是根据个人的好恶得出，然

后再从这个判断推论出对方的其他品质的现

象。本质上是一种以偏概全的认知上的偏误。

晕轮效应是在人际相互作用过程中形成的

一种夸大的社会现象，正如日、月的光辉，在云雾

的作用下扩大到四周，形成一种光环作用。常表

现在一个人对另一个人的最初印象决定了他的

总体看法，而看不准对方的真实品质，在偶像崇

拜中最明显。

有时候晕轮效应会对人际关系产生积极作

用，比如你对人诚恳，那么即便你能力较差，别

人对你也会非常信任，因为对方只看见你的诚

恳。但是晕轮效应也会给人际交往带来一些不

好的影响。

怎样克服晕轮效应带来的弊端呢？

首先要注意留给别人的“第一印象”，由于它

有先入为主的特点，因而往往比较深刻。如果第

一印象好，就会给以后的交往打下良好的基础。

其次要注意“刻板印象”，刻板印象的形

成，往往始于对某一类人普遍特征的归类，这是

一种简单的认识，虽然有利于对某一群人做概括

的了解，但也很容易产生偏差。要对他人产生正

确的认识，千万别忘了人的丰富多样性，并不断地

修正头脑中由于刻板印象所造成的假象。

最后要避免“以貌取人”，在认识他人的

问题上，确立不满足于表象，而注重了解对方心

理、行为等深层结构，我们就能有效地摆脱外貌

晕轮效应的影响。

一日，天使遇见一个诗人，诗人很年轻，英俊、有才

华且富有，妻子貌美而温柔，但他却过得不快乐。天使问

他：“你不快乐吗？”诗人对天使回答说：“我什么都有，只

欠一样东西，你能给我吗？”诗人直直地望着天使，“我要

的是幸福。”这下子把天使难倒了，天使想了想，说：“我明

白了。”然后把诗人所拥有的都拿走。

天使拿走诗人的才华，毁去他的容貌，夺去他的财富

和他妻子的性命。天使做完这些事后，便离开了。

一个月后，天使再回到诗人的身边，他那时饿得半

死，衣衫褴褛地躺在地上挣扎。于是，天使把他的一切

还给他。然后，又离去了。半个月后，天使再去看诗人。这

次，诗人搂着妻子，不住地向天使道谢。

因为，他得到了幸福。

生活中，有的人总是这样，拥有某种东西的时候往

往浑然不觉，而一旦失去才知道它的宝贵。珍惜你所拥有

的，感恩地活着，因为幸福就驻扎在一颗常常感恩、时时

惜福的心境里。冷静地去审视自己，珍惜拥有才是幸福。

生活中的心理效应之“晕轮效应”


