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“不忘初心，方得始终”，不要迷失最初的目标，坚持到底，才能有圆满的结果。学会与内
心深处的你对话，问问自己，想要怎样的人生，当你的才华还撑不起你的野心的时候，你就应该
静下心来学习；当你的能力还驾驭不了你的目标时，就应该沉下心来历练；不三心二意，不轻言
放弃，不断沉淀和积累，用积极的方式耐心等待，成就属于你的辉煌。

瓦拉赫效应

奥托·瓦拉赫是诺贝尔化学奖获得者，他的成功过程极富传奇色彩。瓦拉赫在开始读中学时，

父母为他选择了一条文学之路，不料一学期下来，教师认为他“难以造就文学之材。”此后，父

母又让他改学油画，可瓦拉赫成绩全班倒数第一。面对如此“笨拙”的学生，绝大部分老师认为

他成才无望，只有化学老师认为做事一丝不苟，具备做好化学实验的素质，建议他学化学。

这下瓦拉赫就像突然顿悟一般，终于获得了成功。

瓦拉赫的成功说明了这样一个道理：学生的智能发展是不均衡的，都有智慧的强点和弱点，

他们一旦找到了发挥自己智慧的最佳点，便可取得惊人的成绩。后人称这种现象为“瓦拉赫效应”。

阿伦森效应

阿伦森效应是指人们最喜欢那些对自己的喜欢、奖励、赞扬不断增加的人或物，最不喜欢那

些赞扬不断减少的人或物。阿伦森效应的实验是将实验人分 4 组对某一人给予不同的评价，借以

观察某人对哪一组最具好感。第一组始终对之褒扬有加，第二组始终对之贬损否定，第三组先褒

后贬，第四组先贬后褒。此实验对数十人进行过后，发现绝大部分人对第四组最具好感，而对第

三组最为反感。阿伦森效应提醒人们，在日常工作与生活中，应该尽力避免由于自己的表现不当

所造成的他人对自己印象不良方向的逆转。同样，它也提醒我们在形成对别人的印象过程中，要

避免受它的影响而形成错误的态度。

詹森效应

有一名运动员叫丹•詹森，平时训练有素，实力雄厚，但在体育赛场上却连连失利。人们借

此把那种平时表现良好，但由于缺乏应有的心理素质而导致竞技场上失败的现象称为詹森效应。

詹森效应就是人的一种浅层的心理疾病，就是将现有的困境无限放大的心理异常现象。

要克服考试中的“詹森效应”，首先要充分相信自己的实力，才能在考场上沉着冷静，使自

己进入“角色”，发挥出正常水平。其次是淡化考试结果，注重具体过程。不去多考虑考试的结

果，减少考试过程中的干扰因素。而是把主要精力集中于具体的解题上，这样不仅能提高答题的

准确率，而且能使心理保持平静与放松。第三要注意多用肯定的词语来唤起积极情绪，特别是遇

到困难时，要用“冷静！细心！沉住气！”等词语暗示自己，进行深呼吸，而少用否定性词语，

如“别紧张！别慌！可千万别出错！”等词。
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情绪管理小妙方
我们每个人，都有情绪失控的时候，很多负面情绪会影响我们的学习和生活，我们需要对这

些负面情绪加以管理。对待愤怒的情绪，或是悲伤，焦急的情绪，都各自有不同的办法，不过，

有一个总的原则：对待强烈情绪的最好办法，还是要找到疏导感情的渠道。情绪得到了适当的疏

解，不再积压在心里，在平时学习生活的时候就不会总有一块石头压在心上了。下面给大家介绍

几个小妙方：

1、改变事情定义

有一句话说得好“我们没有办法阻止事情发生，但我们可以决定这件事带给我们的意义。”

对一个困境，你可以把它看成“问题”，也可以看成“机会”。例如：你某次考试因为一道题没

考好，你可以认为这是让你发现你知识薄弱点的机会，想想看在这件事中带给你的是什么教训及

警示，以防止下次重蹈覆辙，这样一来你的定义就会带给你积极的结果。

2、改变人物画面

专家研究发现，人的头脑对数字、文字很难记忆，但对画面却是历久弥新，永难忘怀，你为

什么过得不快乐，是因为脑海中有不愉快的画面。

因此如何修改脑中画面，创造活力，就是决定我们幸福人生的枢纽。迪士尼乐园有许多卡通

人物，其中最受大家喜爱的是米老鼠，华德迪士尼把人们最讨厌的老鼠借着画面转换，成为人们

欢乐的象征，你也可以。

3、改变对自己的问话

不知道你是否有经验：当他人说你好，但你认为不好时，结果一定是不好。当他人说你不好，

但你认为好，结果永远是好。这印证你的问话决定你的人生品质，所以无论发生任何事，问自己

两个问题：

第一是这件事带给我什么样的经验及教训？

第二是我该如何做才能将这件事处理得更圆融、更好？因此积极的问话，便会造就积极的人

生。

4、改变学习人物

“物以类聚”这是大家耳熟能详的一句话，它的意义是，你是什么样的人，你的生活如何？

一般从你周边交往的朋友即可看出。悲观的人周边大部分都是悲观者，而乐观的人身边亦多为乐

观者。因此要想改变命运，你应该与乐观积极的人为伍，设定笑对人生的学习榜样，使自己在生

活、工作中快乐的学习与成长。

期待礼贤宝宝的意见、建议，欢迎大家踊跃投稿！

邮箱：88108557@qq.com

威廉·冯特（Wilhelm wundt，1832年 8月 16
日—1920年 8月 31日），德国生理学家、心理

学家，被公认为是实验心理学之父。他于 1879
年在莱比锡大学创立世界上第一个专门研究心理

学的实验室，这被认为是心理学成为一门独立学

科的标志。他学识渊博，著述甚丰，一生作品达

540余篇，研究领域涉及哲学、心理学、生理学、

物理学、逻辑学、语言学、伦理学、宗教等。

学 会 放 下

有一位高僧，他酷爱陶壶，只要听说哪里有好

壶，不管路途多远他一定会亲自去鉴赏，如果中意，

无论花再多钱他也舍得买下。有一天，一个久未谋

面的的好友前来拜访，他拿出平常不舍得用的最喜

爱的一只壶出来泡茶，朋友很喜欢，不停地把玩，

却不小心把壶碰碎了。

高僧默默收拾起残破的壶和碎片，另拿出一只

茶壶泡茶、和朋友谈笑风生，好像什么事情也没有

发生一样。

朋友走后，弟子问他：“您最喜爱的东西被打

破了，怎么不见您难过？

高僧答道：壶已破碎，不可挽回，如果我难过，

不但于己无益，还会破坏朋友的兴致，给一场难得

的欢聚投下阴影，我收集壶是为了让自己更快乐，

不是自寻烦恼用的。

【大道理】：

生活中难免有不如意的事发生，这些事有的
让我们难过、有的让我们愤怒、有的让我们后悔...
生活在这些负面情绪中,就象背着沉重的包袱负
重前行，久而久之，会倍觉疲惫，甚至被压垮。
细细想来，让我们苦累的不是包袱，而是我们不
肯放下包袱的执拗。佛语有云：一切放下，一切
自在；当下放下，当下自在。放下烦恼，就得到
了快乐；放下贪欲，就得到了平和；放下怨恨，
就得到了解脱。

古人常说：人生不如意事十之八九，而我们
要“常想一二，不思八九。”向光而生，把人生
的阴影有意地抛在身后，保持一颗乐观而豁达的
心，我们就会获得一份幸福的人生。所以很多心
理学家认为：幸福不是一种状态，而是一种能力。

https://baike.baidu.com/item/%E5%AE%9E%E9%AA%8C%E5%BF%83%E7%90%86%E5%AD%A6/82402
https://baike.baidu.com/item/%E8%8E%B1%E6%AF%94%E9%94%A1%E5%A4%A7%E5%AD%A6
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