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长大的你

需要学会自我激励
秋季开学，虹的儿子小彬

上高二。小彬学习一直很好，中
考时因成绩优异，被重点高中
录取，还被分在实验班。刚上高
一，小彬信心满满，各科成绩都
很棒的他为自己定下了考取心
仪大学的目标。然而，高中阶段
第一次期中考试，他就遭遇了

“滑铁卢”，拖后腿的是数学。面
对着班级30名开外的排名，小
彬很沮丧，甚至还有些恐慌，因
为高中之前自己的排名从未这
样低过。

望着陷入焦虑情绪之中的
儿子，正在洗葡萄的虹轻轻地
摇了摇头，微笑着说道：“小彬，
你看这些葡萄。”虹把洗好的葡
萄按颗粒的大小分成两堆，她
拿起一颗较大的葡萄，“这颗葡
萄放在小的这堆里很突出，但
在大的这堆里并不显眼。这就
好比你现在所在的班级，实验
班的学生个个都是学霸，个个
学习都是好样的，你能考30多
名，妈妈很知足，你也不必有压
力，如果感觉还有进步的空间，
继续努力就是了。”妈妈的话让
小彬平静了许多，他说：“嗯，我
明白了。我继续努力！”接下来
的半学期以及春节后的整个学
期，尽管小彬很努力，但他的数
学成绩依然不理想。暑假开学
前，小彬主动找妈妈谈心，他要
求懂心理学的妈妈重新给自己
测一下智商。虹预感到儿子的
心理出现了问题，便说：“以前
不是测过吗？你智商挺高的，很
聪明。”“妈妈，你确定没有测量
错，或者你确定没有骗我？”小
彬忧郁地看着妈妈，“我怎么觉
着我挺笨呢，数学老也学不好。
人家说智商低的人学不好数
学。我现在都怀疑自己还能考
上想去的大学？”听了小彬的
话，虹十分警觉地意识到，儿子
似乎出现了习得性无助行为，
必须马上帮他调整。

习得性无助行为，指的是
一个人经历了不可控制的挫折
或失败后，将其结果归因于自
身的智力或能力，由此出现抑
郁、无助的情绪状态，自我评价
降低，做事的行为动机减弱。针
对儿子的实际情况，虹首先想
到了认知疗法。认知是情感和
行为的基础，不良情感和不良
行为，往往源于不良认知。认知
疗法就是通过改变个体对自身
某一方面错误的思维方式和观
念，克服不良的情绪和行为，树

立新的观念，学会适应环境的
技能，努力去解决遇到的问题。

虹先是和儿子一起回忆初
中学习数学的经历，在回忆中，
小彬的眼睛开始放光，他无比
陶醉地说道：“那时候我真是厉
害，几乎没有解不开的题，数学
老师基本每节课都要表扬我。”
话音刚落，虹马上接道：“所以，
不用怀疑你的智商，你很聪明，
否则你不会有那样的数学成
绩，对不对？”小彬不置可否地
点点头。接下来，虹又让儿子比
较在初中数学课堂和高一数学
课堂上有哪些不同感受。原来，
最不同的就是初中数学老师经
常表扬他，高中数学老师从未
表扬过他，他情感上很不适应，
老是感觉自己不够好。虹明白
了儿子习得性无助的根本原
因。她告诉小彬，渴望被肯定、
被表扬是人的正常心理，但是，
如果只是为了受到表扬才去把
事情做好，或者只有在受到表
扬时才能做好事情，这都是不
成熟的表现。最后她风趣地对
儿子说：“都多大了，还摆脱不
了‘得小红花’的心理？明年就
18岁了，未来的很多事情都是
需要自我调整、自我激励、自我
奋斗的。”

出色的你

需要勇气证明自己
工作了5年的小钟，因为人

品好、业绩好，在公司里有很好
的口碑。新一轮干部竞聘上岗
即将开始，领导认为小钟是个
不错的苗子，值得重点培养，于
是就鼓励他报名参加竞聘。受
到领导的赏识，小钟自然很高
兴，事业上能有向上发展的空
间，也是求之不得的好事。但
是，当听说有一个环节是竞聘
演讲时，小钟打起了退堂鼓。
他说自己嘴笨，从小就打怵当
众发言，演讲就更别想了。上
中学时，为了锻炼自己，也参
加过几次演讲，可是一上台就
口吃，连准备好的话都说不囫
囵。他认为自己没啥大能耐，上
不了台面，所以就打算放弃这
次机会。

在人力资源部工作、正暗
恋着小钟的姑娘小涛，听说他
的事情后将其约了出来，她以
了解员工工作状况、完成工作
任务的名义，让小钟随便谈谈。
小钟说话时，小涛偷偷用手机
录了音。一段访谈结束，小涛话
锋一转，问小钟放弃竞聘的原
因，小钟有些难为情地道出了
原委。望着有些颓丧的小钟，小

涛笑了，她说：“你知道有种心
理问题叫习得性无助吗？”小钟
有些茫然，他从没听说过这个
概念。

小涛告诉他，有这种行为
的人，因为在某一方面曾经有
过不悦或失败的经历，于是就
开始自责、自卑，怀疑或否定自
己这方面的能力，并慢慢变得
回避这类事情，不再为此挣扎
和努力。如果这种行为泛化，就
有可能涉及其他很多方面，形
成恶性循环，以至于影响人生
的发展。分析完，小涛打开刚才
的录音，说道：“这是你刚才对
我说的话，你自己听听，声音浑
厚，吐字清晰，条理性强，逻辑
性强，特别棒！哪里有口吃？哪
里上不了台面？”

小钟傻眼了，他真不敢相
信那个说话的人是自己，原来
他的语言表达天赋并不差，原
来是自己误解、歪曲了自己。

美好的爱情

需要付出努力寻觅
小湘是个懂事的姑娘，从

小到大很让父母省心。然而，为
了她的婚事，父母却操碎了心，
36岁的女儿不思婚嫁，哪个父
母能沉得住气？

小湘并非是不婚主义者，
她甚至谈过一次轰轰烈烈的恋
爱，但就在结婚前一个月，她和
未婚夫去海边度假，男孩不幸
溺水而亡。小湘悲痛欲绝，差点
就要殉情。在父母的日夜看护
下，大病一场的小湘终于慢慢
恢复了正常，但是，从此不再提
恋爱和婚姻。起初父母以为她
是前段感情用情太深、太专，受
到重创后伤口需要时间弥合和
修复，可是，10年过去了，女儿
仍然不思婚嫁，他们坐不住了。
两人发动亲朋好友，为小湘牵
拉红线，哪里有相亲活动，他们
也是积极参与，亲自为女儿选
拔相亲对象。起初小湘没有拒
绝，为了安慰父母，她也出去见
了几个，但最终还是不忍心蒙
瞒双亲，她坦然地告诉父母，再
好的小伙子也难以让她心动，
她好像已经丧失了恋爱和结婚
的情感能力。

与小湘不同，33岁的小环
不思婚嫁的原因是不再相信爱
情。小环有过三段恋爱经历，初
恋爱情发生于大学校园，男孩
是她的同班同学，大学毕业前，
他以两人无法在同一座城市工
作为由提出分手，小环说她愿
意去他家乡工作，男孩却说他
不想因此让小环父母伤心。分

手两个月后，小环的同学告诉
她，其实男孩分手的真正原因
是他和一个同乡好上了，这个
女孩家里能帮他找到一份不错
的工作。小环的第二段感情历
时4年，已经到了谈婚论嫁的阶
段，但最终因为男方父母不同
意婚房的产权证上有小环的名
字而闹得不欢而散。邂逅第三
位男友是在高铁上，同去北京
出差的两人，火车上的座位挨
在了一起，浪漫的爱情由此开
始。有过两段失败经历的小环，
特别珍惜这段缘分，她尽其所
能用心呵护和经营着这份感
情。然而，今年疫情期间，已经
租房同居在一起的两人，却因
为生活中鸡毛蒜皮的琐事争吵
不断。小环认为这是两个人真
正磨合的开始，需要彼此冷静
地慢慢适应；男友却认为是两
人的价值观不同而导致的矛
盾，这一点难以调和，所以坚持
散伙。

结束了第三段感情的小
环，心灰意冷，她对着好友哭诉
说：“我觉着自己好失败、好无
能，怎样努力都留不住一段感
情。或许我这辈子就不应该有
爱情，不该结婚。”

在回答“面对爱情和婚姻
你最担心什么”这个问题时，小
湘说她命不好，最担心再给自
己喜欢的男孩带去不幸；小环
则说爱情很脆弱，自己经营爱
情的天赋不高，最担心再被甩。

像小湘和小环这样因为遭
受爱情的不幸，而怀疑自己、否
定自己，继之又放弃寻找美好
爱情和婚姻的努力，这其实就
是习得性无助行为在婚恋中的
表现。治疗方法同样要从改变
认知入手。小湘的不幸只是偶
然事件，不能归结于自己的命
运；小环三段感情失败的原因
并不全在她个人，有的甚至完
全是因为遇人不淑，拿他人的
错误为难自己，自然是有些糊
涂。

心理学家将人们在进行成
败归因时的因素归纳为内在、
外在和稳定与否三个维度。具
有习得性无助行为的人，通常
会将失败的原因归结到内部的
稳定因素上，即自身命运不济、
智力不够、能力不足等等，导致
工作和生活中经常被负面情绪
控制，久而久之，面对问题时，
就会选择逃避，放弃努力，甚至
是破罐子破摔。克服习得性无
助行为最首要的方法就是改变
认知，从小目标开始，重拾自
信，并将正能量的情感和观念
积极地付诸行动。
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