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适应小学生活
! ! ! !菲菲上小学已经半年多了，不知怎么的，
总是无精打采的，整天哭丧着脸，做作业也是
拖拖拉拉的，学习成绩也不理想。老师说这孩
子心思不在学习上，上课总是开小差，也不太
爱说话，不知道小脑袋里成天在想些什么。家
长也觉得孩子自从上小学以后变了，原先的
活泼聪明劲好像都消失了，变得越来越沉闷、
木讷，这究竟算怎么回事呢？

来到咨询室的菲菲小心翼翼的，先仔细
察看了咨询室的环境，然后又查找了洗手间
的位置，最后才轻轻地在椅子上坐下。说起学
校的事情，也是吞吞吐吐的，问一句答一句，
总像在回避着什么。菲菲说自己不想去上学，
做作业也觉得没有什么意思，还是在幼儿园
里开心。咨询师问起菲菲幼儿园的生活，菲菲
马上来了精神，她兴致勃勃地唱起幼儿园的
儿歌，脸上满是快乐的神采。妈妈说，菲菲跟
幼儿园很有感情，上小学后几次要妈妈带自
己去看看以前的幼儿园和老师，似乎很留恋
以前的日子。

看来，已经是小学生的菲菲没有认同自己
的身份角色转换，人到了小学，心却还留在幼儿
园，以幼儿园小朋友的心态去适应小学生的生
活，显然是造成她学校生活不适应的原因。

从发展心理学的角度来说，孩子在成长
过程中，各个发展阶段都需要认同自己身份
角色的变化，这样才能适应环境，发展能力，

获得成长。而从幼儿园进入小学，这正是
孩子社会化的一个重要转变阶段，孩子从
此有了明确的学习目标，有了考试分数的竞
争，需要发展出更多的自我控制能力，竞争意
识，克服困难的勇气和毅力，以及努力适应学
校生活和获得良好成绩的各种技能。

而要做到这一切，首先需要孩子有更为
成熟的心态来认同自己即将担任的角色，并
为将要面对的一切做好心理准备。因此，做好
幼小衔接工作，不仅仅只是补习功课，更重要
的是，要帮助孩子认同与接纳自己的身份角
色转变，让孩子明白自己长大了，看到自己的
各种能力，培养适应小学生活的各项技能，在
心理上、能力上做好成为小学生的准备。

菲菲参加了“适应小学生活”训练营，经
过几个周末的系统训练，在老师的指导下，与
同龄的其他孩子一起，在团体活动中看到了自
己的优势和能力，获得了成为小学生的自信和
自我管理能力，她终于迈过了心坎，抛弃了幼
儿园情结，体会和享受到了作为一个小学生的
成功和快乐。不久，菲菲就恢复了活泼聪明的
天性，学习成绩也有了很大提高。最重要的是，
她学会了勇敢面对，获得了成长的快乐。
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恐慌———失事致死的四大杀手之一
许多研究都发现，飞机失事，乘客和机组人员都会

处于一种“呆滞”的状态。许多人会呆在座位不知所措，
需要有人来告诉他们赶快离开才会动起来，即便如此，
有些人依然不会反应。这是因为突发性的灾难事件发
生后，人的听觉、视觉、最关键的大脑系统都会发生短
路，此时，哪怕最简单的工作也会变得复杂。
最让人感到意外的发现是，我们心目中最简单的

工作此时成为最大难题———解安全带。也就是说，飞机
失事后，许多乘客无法解开自己的安全带。这是因为在
应急状态下，人的行为会回归到最原始、最熟悉的状
态。而大部分最熟悉的安全带是汽车的安全带，所以，
调查人员发现，事故发生后，许多乘客在飞机座位上到
处寻找那个解开安全带的摁键，完全忘了飞机的安全
带是掰开的。

提前计划———拯救你自己的最大保障
飞机失事和其他所有的灾难性事故一样，此时能够

拯救自己的最大保证是事先的计划。我们不难发现，飞机
起飞前的安全教育，许多乘客都不把它当回事，其中两种
心态最普遍：一）这仅仅是一种心理安慰，飞机真要失事
一点用也没有。二）这个讲了一百遍，我早就知道了。
正确的做法是提早做好计划，迫降在陆地上该怎

么办、迫降在水上该怎么办。仔细聆听起飞前的安全教
育、仔细阅读座位前安全说明书。也许你乘飞机已经一
百次，这些依然值得你去做，因为各个机型差异很大。
然后找到离你最近的出口，它是在你的座位前还是座
位后？然后记住中间隔了多少个座位，你要确保你能在
漆黑一片或者浓烟滚滚的客舱中找到出口。你可以闭
着眼睛走一遍试试。

最后，也是最重要的，你闭上眼睛，反复地把安全
带系上、打开，再系上、再打开。

失事不死，必有后“福”
中国有句古话，大难不死，必有后福。有趣的是，美

国心理学家 !"""年针对飞机失事幸存者进行的调查表
明———失事不死，必有后“福”———与常人相比，幸存者
感到更“幸福”。该项调查对 !#位失事飞机的幸存者和 $

位经常乘飞机但从未遭遇任何事故的人进行比较，结果
表明幸存者在全部幸福感测量指标上的得分都高于后
者，而在痛苦、悲伤等负面情绪上的得分低于后者。

实际上，%""&年一项针对轮船失事的幸存者的调
查也得到了类似的结论：经过一段时间，幸存者表现出
对生活态度更积极的变化、更高的自我评价，尤其重要
的是，更少创伤后焦虑症。
其中的关键原因与幸存者的控制感觉有关，比如

幸存机组人员认为他（她）之所以幸存，是自己有效地
控制了飞机的结果；幸存乘客认为幸存是由于自己
快速地撤离坠机现场、或者帮助了其他乘客、或者是
相互帮助的结果等等。幸存者的控制感越强烈，未来
的心理上越健康，他们也更少需要心理咨询
者的帮助。
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! ! ! !飞机失事的概率有多大!有研究表明和生四胞胎的概率差不

多"可不是什么四胞胎都算"首先必须是自然受孕!其次四胞胎必

须长得一模一样!也就是同卵四胞胎#你见过这样的四胞胎吗!尽

管飞机依然是最安全的交通工具"但每次失事总会引发广泛的关

注"带给人们巨大的心理阴影#

不过"下面的数字可能许多人就不知道了"美国交通部门统

计""##$年到 %&&&年共发生了 '()起坠机事故" 涉及 '$*)+

名乘客和机组人员"其中 '"%&+人幸存"幸存比例超过 #&,# 即

使其中最严重的 %(起坠机"幸存率依然超过 '&,# 换句话说"如

果你不幸遇到坠机"你最低还有 '&,的生还可能# 要提高自己的

生还几率"你应该了解一些飞机失事的心理学研究成果#

! ! ! !我家住在 %"楼，'(楼的房子是群租的，
住着一群年轻人。
楼上刚搬来时，我家无忌就心存芥蒂，他

提醒我说：“群租治安问题最多，这些年轻人也
不知道是干什么的，咱们还是小心为好！”
无忌是专职编辑兼业余作者，前段时间他

腿受伤需要扶着拐杖行走后，就在家办公了，他
的工作需要安静，晚上正是他工作的黄金时间。
自从 )(楼群租后，夜已深但人却不安静，

这群年轻人每晚都在十点后才回家，先是几个
卫生间水声不断，然后就是洗衣机的集体轰
鸣。我家主卧楼上的女孩喜欢在半夜三更煲电
话粥，她的喜怒哀乐我们随时能分享；书房楼
上的女孩在家也爱踩高跟鞋，清脆的后跟声在
夜深人静时听起来好像并没有那么美妙；楼上
的几个男孩喜欢引吭高歌，时不时会来上那么
两句，歌声总是突然响起戛然而止。
无忌受伤期间原本心情就不好，对楼上的

各种声音更是零容忍。他半夜三更上 )(楼去
敲过门也给房东打过电话，楼上的年轻人对无
忌的印象也不好，多次说他不厚道不宽容，双
方的关系有越闹越僵的趋势。
我一直不知道 !$楼住着什么人，无忌能

够离拐行走后，我有时会扶着他下楼散步。
那天电梯在 !$楼停了，进来一对 *(多岁

的老夫妻，笑嘻嘻地和我俩点头示意，其中的
老伯开口问无忌：“你的腿好了吗？现在可以不

用拐杖了吧？”
估计看到我和无忌诧异的表情，老伯解释

说：“我是猜的，我家住 %$楼，我听见前些日子
楼上的脚步声很奇怪，声音总是一轻一重的，
脚步会轻些，拐杖就比较响！”
“我用拐杖楼下声音是不是很响？”无忌问。
“是有些响，但也还好，你晚上睡得很晚

吧？我睡眠好，影响不到，我家老太婆睡眠轻，
晚上常醒，我本来想上楼提醒你轻点，可我儿
子说是楼房隔音不好，你们又不会故意的，等
习惯了就好了，这几天我和老太婆好像真习惯
了，很少被吵醒了！”

无忌回家后找出小毛巾层层包裹拐杖的
金属头，拐杖再落地时声音就轻柔了许多。
从此以后，无忌再也没有去 )(楼找那群

年轻人理论过，偶尔见面也能点个头。)(楼的
电话声好像轻了很多，鞋跟声和高歌声好像也
很长时间听不到了。
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! ! ! ! $月 )%日、$月 ))日世界卫生组织上
海健康教育与健康促进合作中心健康宣教
与康复辅导基地将进行以下两场专题讲座，
让患者获得相关肿瘤知识。请需要听课的读
者来电进行预约登记，以便顺利入场！

# 胃癌和大肠癌都属于世界卫生组织
公布的四大恶性肿瘤之一。全世界 &+,的胃癌
发生在中国，大肠癌由于生活水平不断地提高
在中国的发病率也呈逐年上升的趋势，属于富
贵病。其发病与饮食、环境、不良的生活方式等
有着密切的联系。针对胃肠系统恶性肿瘤的
预防、治疗、术后防复发及转移等一系列相关
的知识沪上知名主任医师将给予重点的讲解。

$ 乳腺癌是困扰很多女性的一种严重

恶性肿瘤，通常患有该病的患者要进行手术
切除，以免癌细胞扩散影响身体健康甚至给
生命带来威胁。针对术后的后续治疗问题，尤
其是乳腺癌术后 +年还有可能复发转移的特
性，讲座将详细讲解有关乳腺癌术后的放疗、
化疗、内分泌治疗、辅助用药和饮食指南等。

$月 )-日上午 ".((《胃肠道恶性肿瘤的
综合治疗》由上海市瑞金医院叶正宝主任医
师主讲；$月 ))日上午 ".((《乳腺癌术后的
防复发要点》由上海市华山医院袁永熙主任
医师主讲。讲座地点!中国科学院学术活动中

心!好望角大饭店 徐汇区肇嘉浜路 "#$号%五楼

长恭厅"详情可询!$&'()*#+',+#-)*+'',*,"

相关活动可登录.///0123334/250657

胃肠道恶性肿瘤的综合治疗
乳腺癌术后的防复发要点


