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我该怎么消除过度怀疑的情绪？

老师：

您好。

我是一名中职学生，目前就读国际商务专业。

几个月前我去参加一个英语推广课程，课上一位

培训机构的老师宣称“你们以前学到的东西可能都是错

的”。从那时起，我就开始怀疑自己学习的东西，并渐渐演

变成对书本、老师、课程的不信任。

我在班里学习成绩中等偏上，但作为英语课代

表，我希望能够超过排名靠前的同学，整个暑假很努

力地在报班上课，但感觉自己很盲目，成绩也没什么进

步。最近几周还出现了胸闷、头痛的情况，影响到自己的学

习和心情。

对于自己近期这种怀疑一切的状态，我也与老

师、朋友和家人有交流，有的人无法理解我的状态，有的

认为怀疑精神必须要有个度。我该如何消除这种明显

过度的怀疑情绪？

同学：

你好！

看到你的陈述，给我的第一印象便是你

相当有上进心。就语言学习来说，是需要长期

不懈投入才能有成果的。所以，能当上英语

课代表，相信你是一位对目标非常执着的同

学。

你现在遇到的困境，其实最大的一个问

题在于：你并没有意识到自己最核心的优势

是什么。

从你的来信中看得出，你不甘于中上的

成绩，而你目前能看到的最大优点就是这么

多年来英语学习的成果。但是，培训机构老师

的一席话却动摇了你赖以支撑的根基，这是

让你非常难受的。

然而，正如上面所提到的，你是否想过自

己拥有的最宝贵财富不仅是那些具体的知

识，更是这么多年所积累的学习能力以及面

对知识的执着动力与渴求。这些在心理学里

属于“晶体智力”，是可以伴随一生，甚至到老

了都不会轻易失去的。

关于那位老师所说的话。作为一名高校

心理学教师，可以给你一些个人的理解：和过

去有所不同的是，现代教育并不提倡寻求“非

此即彼”的单一标准答案，而是鼓励在探索

中不拘一格的创新。这一点，在职业教育和高

等教育中尤其明显。

当年，我自己刚刚进入高一级的学校学

习时，面对一个定义、一个概念有多种互相对

立的答案时，我也曾困惑：怎么会这样？难道

以前我所学的标准答案都是错的？所以，许

多人都经历过你这样的处境。可正是因此表

明，我们的观念需要有一个更新的过程。

这绝不是说你以前和现在所学的东西

全都没用了，而是要在此前提下培养出一种

敢于索求、敢于变通的精神。

同样，在这种新的学习观念下，最需要具

备的就是坚忍不拔和果断勇敢的意志力，而

这正是你这么多年求学生涯中所形成的品

质！所以，你非但不应该为此沮丧，反倒应该

自豪，不是吗？

来信中你提到最近出现胸闷、头痛等症

状，我的建议是，如果这方面的症状比较明显

且经常干扰你的生活，建议你及时寻求神经

内科医生的帮助，以缓解你的问题。

祝福你早日找回自我方向，活出人生的

精彩！

12355心理咨询师：秦昱

文/宋晓东定制计划三部曲，教你提升执行效率
学会给自己制定计划，是主动掌控自己

生活的一个重要标志。有没有什么好的方

法，可以帮助我们提高计划完成的概率呢？

以下是我通过亲身实践得来的经

验，罗列了三个步骤供大家借鉴，并用来提

升计划的执行效率。

一、预估完成某项计划总共所需要的

时间；

二、确定好完全可供自己自由支配的时

间段；

三、把完成某项计划总共所需要的时

间合理地分配到可供自己自由支配的时间

段内并去完成。

只要能够按照以上三步去走，那么计

划完成的概率就可以得到大幅度的提升。

感觉有点糊涂？那就举个例子来进一

步说明。在九月初，我给自己制定了这样的

一个计划：在一周内读完某一本书。但是由

于那一周特别忙，所以只能在自己有空的时

候随意翻上几页书，一周下来，这项计划只

能宣告破产。接下来，我就考虑按照上面所

提到的这三个步骤对这个失败的计划进行

了反思和复盘。

首先，如果想要在一周的时间之内读

完一本书，那么我首先应该预估一下读完这

本书大概所需要的全部时间。经过预估我

发现，这本书读完一章大概需要30分钟的

时间，而这本书总共有10章，那么读完这本

书就总共需要大概300分钟的时间，也就是

5个小时的时间。

接下来我就需要确定好完全可供自己

自由支配的时间段。由于自己每天都要花费

很长的时间乘坐地铁上下班，因此乘坐地

铁的这段时间就成为了我完全可以自由支

配用来读书的时间段。

最后就是把完成读书计划总共所需要

的时间合理的分配到可供自己自由支配的

时间段内并去完成。

我把制定好的读书计划写进了手机日

程表，并设置好定时提醒，这样在乘坐地铁

的时候就不会忘记去完成自己的读书计划

了。

按照这三个步骤做下来，在新的一周

内，我的读书计划顺利完成，而且在完成计

划的过程中感觉胸有成竹，一切尽在掌控

之中。

看来，我们在制定计划的时候一定要

多花些功夫，正所谓磨刀不误砍柴工。

具体来说就是：一定要先对完成某项

计划总共所需要的时间进行预估，然后还

需要明确可供自己自由支配的时间段，最后

就是在完全属于自己的时间段内，按照自己

的节奏一步一个脚印的去完成所制定的计

划。

亲们，一起来提前做好规划，让计划变

得更加容易实现一点，同时也让梦想离自己

更近一点吧。


