
珊珊的症状属于心理压力过大
而导致的强迫症。强迫症是神经官能
症的一种。珊珊的好成绩没有让她感
到自信，相反倒有着很大的压力。她
缺乏对自己客观的认识，将自己的成
功全部归功于自己用功。她的认知误
区是：“聪明的人不用功，用功的人不
聪明”。其实从心理学角度看，聪明和
用功是两个不同的心理范畴。“聪明”
是属于能力!智力"范畴，而“用功”属
于意志力范畴。如果不明白这点，一
直对自己妄自菲薄，自然会加大心理
压力。
谈到学习的压力问题时，大部分

学生有压力是因为对考试分数过于
关注所导致的。如果把分数看得淡一

些，就能够转移自己对分数本身的注
意力，着重思考丢分的原因，这样会
更有收获。从一定意义上讲，不理想
的成绩往往更有价值，通常从挫折和
教训中获得的东西往往更多，因为它
提供了冷静地反思自省的机会，也更
能激发人的斗志。
此外，珊珊的这种症状跟很多成

人工作狂症状一样，她对学习缺乏来
自内在兴趣的动力，只是在为别人的
期待和肯定而努力，所以她会特别在
乎别人的看法，害怕成绩掉下来，无法
面对身边的人。这样心理压力就会很
重。一方面内心缺乏信心，另一方面
来自外在的压力又越来越大，超过了
自己的承受力，就会出现精神疾病。

!真实案例"

!现象扫描"

针对珊珊的情形!建议她关键要

调整好自己的心态!这样才能逐步解

除心理上的巨大压力"

对于珊珊来说! 高中阶段是一个

紧张的学习过程! 不仅需要体力上的

支持!更需要经受住精神上的压力!拥

有自信才能更有效率地学习"因此!珊

珊要十分注重自信心的培养! 可经常

进行自我心理暗示!如通过写日记!宣

泄自己的低落情绪或考试失利时的不

自信心理! 同时也写一些激励的文字

以鼓励自己"另外!也可让同学#父母

写下几张充满温暖话语的小纸条!让

它们在学习过程中陪伴自己"

除了拥有自信心之外!高中这最

后两年! 能否保持一颗平常心也是非

常重要的" 既不要因为取得良好成绩

而骄矜自负! 也不要因为某次 $考砸

了%而灰心丧气" 快乐地对待每一天!

顺其自然!不必刻意去夸大学习#考试

的$可怕%!以一颗平常心对待自己"

研究证明!当人们处在高压力之

下!大脑就容易$短路%了" 只有消除

思想上#心理上的重压!调整心态!恢

复最佳学习状态!才能保证大脑正常

的思维和有效的学习"最佳的学习状

态就是既保持自然放松又集中注意

力的一种精神状态!做到轻松#自如#

乐观和自信" 要保持这种状态!重要

的是保持对学习的浓厚的兴趣!要敢

于说行" 同时!要保持良好的心理状

态!不管遇到什么麻烦!应当依靠毅

力掌控好自己的情绪!尽快使心理达

到平衡状态"这是每一个成功者必须

具备的心理素质"

想必珊珊听说过 !"和 #"" !"

指智商! 即智力商数的英文简称!是

人们认识客观事物并运用知识解决

实际问题的能力指数" #"指情商!

即情绪商数的英文简称!是一个人自

我情绪管理以及管理他人情绪的能

力指数" 大量研究表明!我们人类可

以说都有两个脑# 两颗心# 两种智

力&&&理智与感性"生命的成就同时

取决于两者! 绝非 !"可单独主宰"

如果没有 #"的配合!智力绝不可能

做最大的发挥"只有将理性与感性相

互配合! 使情绪与智商相得益彰!追

求心与脑的和平共存!才能实现人生

的最大成就"

学习是一项复杂的#持续终身的

活动!珊珊要想获得学习的成功与快

乐! 必须学会将情绪与理智分离!用

理智战胜干扰学习的不良情绪!抛开

一切烦恼与顾虑!开动全部的学习器

官!发动感觉#听觉#视觉等全部感官

参与学习!勤学多问!集中精力!专注

于学习中的问题与问题的解决!那么

学习效率就会成倍地增长!学习也就

会变成一件轻松的事情"

另外!合理地调整心态!要拒绝与

人盲目比较!要明确自己的定位!要正

视紧张情绪" 因为适当的紧张情绪可

以让人的注意力更加集中! 同时要树

立$过程大于结果%的观念!从平时的

考试中发现不足而不是怀疑与胆怯"

最后!健康的生活习惯也是珊珊应

当注意的" 合理分配时间!有规律的

生活可以保持充沛的精力! 减轻压

力!学习自然会更有效率" 良好的生

活习惯要把握好$营养#锻炼#睡眠%

这三个重要环节"学习是消耗体力与

脑力的过程!及时的营养补充十分必

要! 尤其是早餐一定要注重营养!这

样才能保证上午有最佳的学习状态"

其次!应适当地进行室外锻炼" 如一

些学生边听英语#边跳绳!这样学习#

锻炼两不误!记忆效果也不错" 还有

要将自己的课外生活安排得丰富多

彩" 如每天坚持晨练!周末和同学去

打乒乓球或者绕着操场慢跑!或和好

友一起去学校的植物园逛逛!观赏那

里的花花草草" 让高中的学习!除了

有做不完的功课!更有着说不完的乐

趣!成为人生长河中最美好最难忘的

历程"
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! ! ! ! # 岁的木木正读小学
三年级，平时在学校行为规
范，老实听话，学习成绩也
还不错。但他有一个让妈妈
非常担心的问题，就是做什
么事情都是“慢吞吞”的。按
理已经 #岁了，自己起床穿
衣应该没有问题，可是他就
是动作慢得出奇。他家离学
校比较远，每天早上起床的
时间本来就比较紧张，看他
慢吞吞的样子，妈妈只好自
己动手帮他穿。吃早饭也
慢，每次都是妈妈一边催
促，一边用力把早点塞到他
嘴里。回家做作业也是慢吞
吞的，才小学三年级每天就
做作业做到十点多。更严重
的是，最近学校考试，木木竟然出现
了来不及完成的情况，急得妈妈不知
如何是好。
看见妈妈一连声地数落自己“慢

吞吞”，木木在旁边小脸通红，难为情
地低下了头。他小声地辩解说自己也
想快点，但天生就“笨头笨脑”、“木知
木觉”，没有办法改变。听到木木的自
我评价如此之差，咨询师感觉到问题
所在。经过进一步了解，原来木木 $

岁之前妈妈并没有觉得自己的孩子
表现得比其他同龄孩子“慢一拍”。只
是进了幼儿园以后，有一次老师反
映，木木在画画方面反应比较慢，握
笔手指也不灵巧。这让妈妈很紧张，
回家就逼着孩子练握笔，结果发现木
木真的握得不像样，就逼孩子每天练
习。也许是木木不太愿意做，每次都
拖拖拉拉，动作也是特别“慢吞吞”
的。妈妈一气之下，就经常说孩子“笨
头笨脑”、“木知木觉”，谁知发现这孩
子竟然越来越“慢吞吞”了，原来只是
练写字慢，后来发展到做什么事情都
慢啦。
事实上，握笔写字画画需要儿童

精细动作的发育，而这一发育在孩子
$岁左右才开始，一般要到 %岁前才
基本完成。而且每个孩子由于自身发
育的因素，完成精细动作的发育有早
晚之别，但只要在一定年龄段内，都
属于正常。因此，对于一位 $岁的孩
子来说，不能准确地完成握笔的动作
很正常。问题在于木木妈妈不了解，听
了老师反应就采取“拔苗助长”的做
法，结果孩子做不到又感到心里委屈，
就采取“拖拉”的行为来反抗。更严重
的是，妈妈没有及时发现孩子拖拉行
为背后的委屈情绪，却一再批评指责
孩子，以负面的评价来伤害孩子，结
果造就了一个“慢吞吞”的孩子。

这种妈妈对孩子负面评价给孩
子造成的影响，在心理学上称为“自
我预言的实现”。即一旦孩子受父母
的影响认为自己是一个什么样的人，
不管是积极的还是消极的评价，自我
就会向着这个预言的方向发展，并最
终导致预言的实现。从这个意义上
说，“好孩子”确实是夸出来的。
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珊珊过完寒假就要参加高二下学期的
文理分班考试了。为此，这个寒假她不敢有
丝毫松懈，每天她是白天上补习班、晚上认
真做功课，但她还是觉得自己没有什么提

高。一想到开学及紧接着的分班考试，她就担心
害怕，万一考砸了拿不到好成绩分不到重点班，
怎么办？珊珊不敢继续想下去，她只感到自己浑
身发抖冒冷汗。

珊珊是个相当普通的高中女生，身材、长相
都比较大众化，穿上校服恐怕连老师都认不出
来，而且长期以来她的成绩和校内活动都表现平
平。直到高二上学期，珊珊开始用功了，每天放学
回家至少有 &个小时花在学习上，晚上 '(点睡
觉，早上 )点不到就起床，成绩竟突飞猛进。
也许真的是“上天不负苦心人”，珊珊高二上

学期的成绩无论是期中还是期末，都跃居全班前
$名。老师总是在成绩分析课上表扬她，还号召
同学们向她学习。珊珊很开心，也更努力了。爸妈
看到宝贝女儿学习进步神速，更是欣喜万分，各
方面都很支持她，在家为珊珊的学习创造最好的
条件和氛围，比如看电视他们会开到最小的声
音，每天晚上给珊珊做她喜欢吃的夜宵等。

仿佛觉得自己已经提前进入高考准备期
了，可是珊珊知道，自己进步可不是因为聪明，
只不过因为比别人更用功。所以，她总是害怕突
然失去现在的一切。
珊珊从高二上学期被一片赞美声包围，同学

也都把她当榜样。在家就更不用说了，爸爸妈妈
不但对她百依百顺，还逢人就夸女儿聪明懂事。
珊珊真的觉得压力很大，她无法想象如果有一
天，自己拿不到好的成绩了，哪里还会有脸见人。

珊珊也不知道是不是自己心理压力过大，
思想负担太重。在寒假复习功课的时候，一些非
常简单的问题珊珊都要想半天，做数学计算题
常常连超级简单的题都要花费很长时间。做题
效率越来越低，速度也越来越慢，一发现这点，
珊珊就更加担心，造成了恶性循环。这几天晚上
连睡觉都睡不着了，她究竟该怎么办？

!心灵处方"

! ! ! !我和老婆一直在市中心租房住，房东是
个中年女性，住在远离市中心的郊区，每个月
我到银行把租金存到房东指定的账户上，这
样免去了去房东那里交房租的麻烦。

过完年听说不少房东都开始涨租金了，
我和老婆有些不安。那天中午我正和老婆谈
论这事，忽然家里的座机响了，一看来电显
示，原来是房东的电话。老婆示意我别接电
话，我只好任凭电话铃响个不停，后来房东终
于把电话给挂了。老婆舒了一口气说：“幸亏
我们都换了手机号，要不可就麻烦了，房东年
后肯定会涨房租，我们要尽量回避她，房东是
个聪明人，她自然明白我们的意图，再追着涨
房租就是自讨没趣。”

老婆的话有道理，对房东“退避三
舍”，她也拿我们没办法。吃过午饭，我习
惯性地打开电脑，登录 **，第一眼就看

见房东的头像正亮着，吓得我
连忙把 **关了。我知道

谈租金是个费神的事，到时候又免不了和房
东一番讨价还价，一连好些天我干脆不登录
**。
房东住的地方离这儿很远，老婆倒不担

心房东会为涨房租的事找上门来，她了不起
是电话或者 **联系，可我说不能心存侥幸，
还是防着点好。一天中午有人按响了门铃，老
婆正准备去开门，我一把拉住她，然后蹑手蹑
脚地走到大门后面，通过猫眼看过去，原来是
房东来了。我倒吸一口凉气，接下来任凭房东
怎么按门铃，我们都假装家里没人。
就这样终于熬到了交房租的日子，我颇

为得意，房东涨租金的计划看来落空了。我照
例到银行把一个月的房租存入房东指定的账
号，可银行的工作人员却告诉我这个账号已
经被销户了。这下我傻眼了，不交房租肯定说
不过去的，万般无奈我只好拨通了房东的电
话，我有些不高兴地对房东说：“你的那个账
号已经销户了怎么不早通知我一声？害得我

在银行排了一上午的队。”房东委屈地说：“前
些天我的银行卡在公交车上被偷走了，为保
险起见，我把这个账号销户了。我打你那里的
电话没人接听，给你 **留言你不看，我还亲
自去你那儿想告诉你这件事，结果吃了个闭
门羹，你让我怎么办？”
听了房东的话，我觉得脸上隐隐发烧。
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