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我真的很差吗!

!真实案例"
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!心灵导航"

! ! ! !韩倩所在的设计部几乎云集了这座
城市最优秀的设计师，一段时间下来，韩
倩就领教了外企的工作风格，每一个人都
不由自主地戴着面具，表面上风平浪静的

办公室里却是风起云涌。幸亏设计部是实行多
劳多得的奖金制度，奖金与完成的设计方案和
质量挂钩，凭借大学扎实的理论和天资聪慧，
韩倩尽管在人际上如履薄冰，倒也在与世无争
中相安无事。

事情的变化是出现在徐铭调任部门经理
之时开始的，三十岁的徐铭温文尔雅，气度不
凡，却对韩倩情有独钟，一天一束百合插在她
的案头。然而，早有男友的韩倩并不领他的情，
甚至于徐铭请她喝咖啡她也婉言谢绝了。徐铭
的炎炎热情多次碰上冰山后遭遇触礁沉寂。从
那之后，徐铭明显地冷淡起来。

一天，徐铭将韩倩苦熬了一个星期的设计
方案扔在桌上：“你看看你都做了些什么，三个
方案上去，客户没有一个满意的。要是三天之
内再拿不出他们满意的策划来，你的年终奖别
想要了……”在众人的目光中，韩倩有种无地
自容的自卑，涨得满脸通红。也就是从那时开
始，徐铭在韩倩面前严肃得近乎古板，不仅工
作中吹毛求疵，要求格外严厉，就是一个众人
都看好并极力欣赏的成果，他都会挑剔再三。
虽然从某种意义上讲，这种精益求精的高标准
高要求是对一个人最好的历练，但韩倩对徐铭
的冷淡与冷酷渐渐适应不过来了。有时一见到
徐铭，或者两人的目光偶尔交汇，她的心都不
由得惶恐不安，生怕他再次鸡蛋里挑骨头训斥
自己，让她在大家面前难堪。

从上个月开始，韩倩曾多次好好的就出现
突发心悸，出冷汗，全身无力，打冷战等病态症
状，并伴有恶心，胸口痛，呼吸困难和手部麻木，
可到医院一检查却一切正常。随着发作次数愈
来愈频繁，她也变得越来越脆弱，越来越紧张，
每天都害怕自己会在上下班时或者途中突然倒
地死去，这种担忧搅得她茶饭不思，那种濒死的
恐惧几乎压得她要发疯了，她说，再这样下去，
终究有一天，我不是病死也会精神崩溃……
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用 心 做 人

暖心的取暖器 # 何如平

! ! ! !如果一个人在没有身体疾
病及外在原因下，突然出现心
悸，胸闷，呼吸困难等症状，则
应考虑是否为恐慌应急反应。
恐慌的症结在于人的精神长期
处于郁闷，压抑和惶恐紧张中，
过份的焦虑会让人产生相应的
心理学症状，使恐慌者产生不
真实感，害怕自己会死去，发疯
或失去行为控制力。

!专家支招"

! ! ! !恐慌症患者在没发作时!

一般能维持正常精神状态!但

它无疑是心中一团阴云!更会

制造心理上的恶性循环!同

时!它也是一种可以治疗的神

经性精神障碍!治疗包括药物

治疗!饮食调理!个人及团体

心理治疗"

$ 药物治疗 一般严重

的以服用一定剂量的抗抑郁

剂为主! 能起到缓解症状!使

紧张!恐惧!抑郁等不良情绪

得到有机改善$

$ 调整饮食结构 食用

一些有安神作用的食品! 能起

到辅助作用!祛烦安躁!纠正神

经功能的紊乱状态! 缓解精神

压力!维持人体的心理平衡$

$ 心理治疗方面 个人

治疗重在疏导恐慌!除了有必

要明确恐慌不足以致命!不会

导致心肺衰竭而死亡外!还应

该学会化解压力的技巧!以及

增强对压力处理的能力" 团体

治疗是将几个有同感的和有爱

心的人集中在一起讨论状况!

宣泄并沟通!通过定期聚会!彼

此分享患病及治疗过程的酸甜

苦辣!互相支持!关怀!鼓励!从

而起到正性暗示的疗效"

$ 可以在适当缓解后和

恐惧对象作一次单独交流 坦

诚说出自己心理的压力和身体

状况!争取对方的了解和理解"

这不仅是最直接有效的压力宣

泄!也是改变环境的大好机缘"

! ! ! !小富是小学三年级的学生，长得虎头虎
脑、聪明机智。按理说这孩子应该各方面都
不错，以前也的确如此，学习认真，行为规
范，待人有礼貌。问题是近半年多来，老师和
家长都发现这孩子各方面表现都在退步。先
是体育课上不那么积极了，跑步、做操都懒
洋洋的，好像浑身都没劲。后来在课堂上也
不像以前那样积极举手发言了，最近连作业
也不认真做，学习成绩开始退步。
妈妈以为孩子身体出了问题，带孩子去

医院做了各项检查，结果一切正常。小富为
什么会这样，小富说自己也不清楚，反正就
是现在心里老觉得没意思，做什么事情都没
有了以往的积极性。咨询中发现，小富对任
何新的尝试都说自己不行，他总是不断挂在
嘴边的一句“我很差”引起了咨询师的注意。
妈妈回忆说，小富小时候人见人爱，他

也一直很自信，“我很差”这句口头禅大概出
现在一年前。当时隔壁搬来了新邻居，巧的
是那家也有个与小富同龄的男孩，还转到小
富学校与他成了同班同学，当时两家大人都
很高兴，两个孩子也成了好朋友，不仅一起
上学，休息日也经常在一起玩。邻居家的爸
爸是个退役的省级运动员，体格特别强壮，
他家的儿子也长得高大，差不多比小富高大
半个头。邻家男孩体育特别出色，小富原本
自认为还不错的运动能力，在邻家男孩面
前，可就立马小巫见大巫啦。妈妈记得那次
小富与邻家男孩玩球回来，一脸沮丧地说：
“以后再也不玩球了，因为我实在太差了！”

好像就从那次开始，小富就对以往喜欢
的体育活动失去了兴趣，老说自己体育很差
的，连最爱的滑板也很少玩，课余时间就躲
在家里看看书和电视。妈妈看见了儿子的变
化，虽然也一再安慰儿子“你体育也很不错
的”，但看见儿子不参加体育活动待在家里
看书看电视，也觉得没有什么不好的。谁知
儿子后来的表现却越来越让妈妈担心。

心理学上有个著名的实验，叫“自我实
现的预言”。实验证明了一个人一旦把别人
对自己的评价内化为自我认同，就会在行为
表现上努力践行，并且在以后的发展中成为
被认同的那种人。小富因为在体育活动中不
如邻家男孩，产生了“我很差”的自我认同，
又因为这种错误的认同没有被及时纠正，将

体育运动能力的不足泛化为自己总体
能力的不足，这种“自我实现的预言”

造成了小富各方面表现的退步。
解决小富的问题，首先从打破

他的“自我预言”开始，通过 !"#

技术，找回了小富的自信，同时通
过认知调整，改变了小富过于注重
竞争的内在信念。现在的小富，终
于又成了那个自信活泼的男孩。

! ! ! !去年我在城区买了一套
二手房，房子成色不算新，户
型也不太理想，不过小区的交
通方便，配套也很齐全。小区
里白天很安静，上班的去上班
了，上学的去上学了，想找

个说话的人还

真不太容易。退了休的父亲是
个怕寂寞的人，他没事的时候
总是到门卫李叔那里坐一坐，
海阔天空地聊聊天。李叔五十
岁，以前当过电工，从乡下来
我们这个小区当门卫已经两
年多了，他和妻子租住在附近
城村中的私房里，夫妻两人节
衣缩食供女儿在外地读大学，
日子过得挺拮据的。

这几天气温骤降，家里的
取暖器却坏了，母亲很着急，
父亲说是电热管烧裂了，让我
请李叔帮着修修。我说换个电
热管对我来说是举手之劳，何
必要麻烦李叔呢？父亲却不听
我的劝告，执意要李叔过来帮

忙。
李叔来家里后一眼就看

出电热管烧裂了，他二话没说
跑到五金市场买一个电热管配
件。电热管换上去后取暖器工
作正常了，整个屋子暖暖的。我
连忙掏出钱来递给李叔，李叔
对我摆摆手。我说：“我们不能
让您又出力又出钱，这钱你一
定要收下。”李叔还是坚决不肯
收钱，他说大家是街坊邻居，如
果为这点事情给他钱就是看不
起他。话说到这份上，我只好悻
悻地把钱收了起来。

李叔走后我觉得亏待了
人家，心里挺过意不去的。父
亲说：“李叔家境不好，女儿读

大学开销大，但李叔是个爱面
子的人，你这样塞给他钱，他
肯定是不会收的。”“那我们也
不能让人家吃亏啊！”我说。“其
实我早就想好了，明天我
去超市买一桶色拉
油、两袋大米给他送
去，感谢他为我们家
修取暖器，他自然会
高兴地收下礼物的。”

一桶色拉油、两袋
大米要一百多元钱，远
远超出了买取暖器配件的
钱，看着父亲发自内心的
笑容，我顿时明白，这是善
良的父亲一手“策划”的送
温暖工程呀！


