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《积极情绪的力量》

作者 芭芭拉·弗雷德里克森 加拿大
这是一本教

我们如何提升自

己积极情绪，降

低有害消极情绪

的书。作者芭芭

拉·弗雷德里克

森是斯坦福大学

心理学博士，也

是北卡罗来纳大

学积极情绪和心

理生理学实验室的负责人，积极情绪实验

室协会的创始联席主席。作者在本书中

用 11 个章节，通过 10 种提升积极情绪的

方法、7种降低消极情绪的方法，引导我们

如何调整情绪。

推荐理由：
高考常被比作是人生选择的十字路

口，面对备考的压力，面临成长路上心理幼

稚与成熟、任性与自尊的交汇点，高三学生

往往情绪波动大。阅读这本书，学习书中

介绍的方法，如真诚、找到生命的意义、品

味美好等方法，可以让我们学习如何提升

积极情绪。积极情绪可以扩展我们的思

维，拓宽我们的视野，使我们更善于接受、

更富有创造性，从而构建心理优势、心智习

惯、社会联系、健康的身体等，帮助我们拥

有更美好的未来。

《非暴力沟通》

作者 马歇尔·卢森堡博士 美国
这本书的作

者马歇尔·卢森堡

博士是全球首位

非暴力沟通的专

家，他不仅在非暴

力沟通理论方面

有着深入的研究，

更有着50多年的

实践经验。他发

现了一种沟通方

式，依照它来谈话

和聆听，就能使人们情意相通，和谐相处，

这就是“非暴力沟通”。此书将“非暴力沟

通”这种沟通方式介绍给读者，意在帮助人

们扭转负面的思维趋势，学会用温和的方

式化解冲突，获得和谐、爱和幸福。

推荐理由：
紧张的高三学习和疫情带来的焦虑

使得亲子关系更加紧张，本书作者从心理

学角度出发，说明在沟通中产生暴力语言

的原因是什么，以及非暴力语言的沟通模

式是怎样的，可以帮助家长找到有效的

“非暴力沟通”方式，帮助家长用不批评、

不指责的方式与孩子沟通、交谈。通过

“非暴力”沟通方式，双方能够理解并看重

彼此的需要，一起寻求方法满足双方的需

要，从而化解双方之间的冲突，增进父母

与孩子的情感。本书犹如一位人生导师，

能够点醒、治愈高三学子以及家长的紧张

焦虑，值得一看。

亲子关系基础薄弱

随着疫情防控各方面的

调整和变化，大家面临的挑战

和压力也在随之变化，出现一

些负面的情绪是正常的。亲

子之间，如果没有体谅和理解

作为基础，可能在一些小事上

容易产生矛盾冲突。一定要

让亲子关系的底层更加有爱

和温暖，这是现阶段家长需要

优先考虑到的。

随性交流模式

日 常 的 亲 子 交 流 ，容 易

出现随性交流模式。亲子双

方 都 随 着 自 己 的 个 性 ，比 如

妈妈觉得自己是“暴脾气”，

认为真实地表达自己的情绪

没 有 什 么 问 题 ，孩 子 可 能 觉

得 ，在 面 对 妈 妈 直 接 的 情 绪

表 达 时 ，自 己 真 实 表 达 不 满

的情绪也没有错。其实这些

想 法 是 有 问 题 的 ，交 流 沟 通

一 定 要 含 蓄 克 制 ，而 不 是 直

来直去。

沟通方式单一

我们的很多交流沟通模

式，可能都来自于原生家庭的

交流模式，或者自己的一些实

践 经 验 ，但 往 往 这 些 沟 通 模

式，不一定能够适合现在的亲

子沟通。尤其是高三的学子，

他们面临较大的学习压力，心

态和非毕业年级的学生是不

一样的，需要家长心更细致，

掌握更科学合理的沟通模式，

这些需要家长更新自己的认

知，提升自己的交流沟通能力

和水平。

分析

用心感受 真诚表达
北京市昌平区第一中学教师 王世强

非暴力沟通理论是著名的

马歇尔卢森堡博士发现的，这

种沟通方式得到了广泛的应用

和实践，使世界上很多家庭都

了解了和谐的亲子沟通技巧。

下面，我们一起来学习一下非

暴力沟通四步法吧！

第一步：观察

要点是：说出我们看到的

事实，而不是妄加评论。

举例说明：我们本来想说

“ 你 只 知 道 耍 手 机 ，太 贪 玩

了”。我们可以换个角度说“昨

天晚上十一点多看你卧室还亮

着灯，我看到你眼睛里都充满

血丝。你用在游戏上的时间太

长了。”

第二步：感受

要点是：用具体的词语表

达自己的感受，让对方清楚地

理解你的感受。

举例说明：本来我们想说

“你每天刷手机视频太多了，我

觉得你对自己不负责任”。我

们可以这样说“我很为你的健

康状况担心。”

第三步：需要

要点是：冷静地问问你自

己的内心需要，你会发现自己

心里真实的需要和期待。

举例说明：当我们因为孩

子 起 不 来 床 ，上 学 迟 到 而 恼

火，而喋喋不休地抱怨时，家

长不要急于批评孩子，而是好

好想想您真实的需要是希望孩

子能够按时休息。冷静思考一

下后，您就会惊喜地发现，现

在可以平心静气地表达对孩子

的关心了。

第四步：请求

要点是：明确地说出请求

对方“做什么”而不是“不做

什么”。

举例说明：如果孩子还是

起不来床，上学容易迟到，我们

可以这样说“我自己也要上班，

时间很紧张，我想准时送你上

学。如果你能 6：20 前起床，这

样我们就都能准时到了。”

非暴力沟通的模式不是一

下就能学会的，需要多次练习

慢慢掌握。家长可以提前写在

纸 上 ，设 计 好 如 何 跟 孩 子 沟

通，多次练习后，慢慢就能准

确地描述出自己的观察，清楚

自己的需求，最后清晰表达自

己的请求。亲子关系就会逐步

变得真诚和开放，这种充满体

谅和关爱的沟通方式会温暖彼

此的心。

支招

案例：

升入高三后，朵朵过上了学

校和家两点一线的生活。随着在

家时间的变长，亲子间不可避免

地出现了一些沟通方面的问题。

朵朵的妈妈现在就遇到了

问题，她发现自己好像很难控制

住自己的“暴脾气”，时不时地就

会和孩子发生“爆炸事故”。一

次朵朵找妈妈拿自己的手机，妈

妈一张嘴就怒吼道：“就知道玩

手机刷视频，不要眼睛了吗？”最

近朵朵学习到很晚，起床很艰

难，而妈妈需要开车送她上学，

时间上非常紧张，妈妈上班也多

次迟到了，几乎每天早上，妈妈

都要因为这事教训孩子一番，朵

朵也是一肚子委屈。这种“暴力

式”的沟通近段时间多次出现，

妈妈和朵朵的关系也随之变得

很紧张，妈妈很急迫地和老师沟

通，想提升自己的沟通技巧解决

这个问题。

■ 心理小百科

如何与内隐记忆和谐相处

正值高三，恰逢疫情，无论是学

生还是家长，都难免有些焦虑和急躁

的情绪。本期我们邀请北京市第二

十四中学的两位老师，推荐相关书

目，希望能帮助学生和家长种下积极

情绪的种子，搭建起沟通的桥梁，收

获和谐的亲子关系。

推荐人：李晶莹 王淑丽

内隐记忆是指在不需要意

识或有意回忆的条件下，个体

的过去经验对当前任务自动产

生影响的现象，因为内隐记忆

是在研究精神病患者的启动效

应中发现的，所以人们常把内

隐记忆和启动效应作为同等概

念使用。内隐记忆是指人们不

能回忆其本身却能在行为中证

明其事后效应的经验。内隐记

忆的操作是在不需要对特定的

过去经验进行有意识的或外显

的回忆测验中表现出来的对先

前获得信息的无意识提取。

高三备考阶段是焦躁频发

的时期，有些同学往往会出现

注意力不容易集中、心烦意乱

的情况。学习找不到头绪，白

天无法安静，夜里难以入眠，心

思总放在一些无所谓的小事上

面。如这次考试我能不能考

好，如果考不好，家长会怎样

看，老师会怎么看，高三这一年

千万别出其他的事情！脑子里

不断出现的总是不安和恐惧

等。布莱恩·亚当斯说过：“多

疑和恐惧的想法是通向失败的

道路。结合内隐记忆理论，我

们可以尝试以下方法：

1.树立“任何学习方式都
有效”的观念：只要你学习，哪

怕是只看过一遍也有效，“贪多

求快”也有益。艾宾浩斯采用

再学习时的节省法来研究记忆

的保持与遗忘时就已经发现：

学习的内容即使不能回忆甚至

再认，也不意味着全部遗忘。

2.创设相似情境：一些内

隐学习论者提出，第二语言的

学习应当遵循母语的获得方

式，置身于纯粹外语环境生活

中就可以产生充分的内隐学

习。我们虽然不能置身于纯粹

的外语环境，但我们可以创设

相似的环境，比如排练剧本、配

音等。洛扎诺夫的暗示教学法

就是最好的证据。

3.引起相应情绪：情感通

常会自动发生，人们对它们的

获得过程一般是没有知觉。无

意识知觉到的刺激比意识知觉

到的刺激对情绪反应的影响可

能更大，而且环境氛围、情境启

动效应等都对自动化加工起促

进作用。比如做科学探究实验

题时，我们可以去实验室亲自

体验一下，其实这就是心理学

中的情绪记忆。

4.加强重复练习：重复练

习的效果或许不易外显，但其

实无意之中已经提高了主体的

理解力与学习能力。“书读百

遍，其义自见”，这是一个潜移

默化的过程。在外语学习中，

应该反复与词汇接触，反复实

践语法结构。

此外脑力学习和身体运动

相结合，如记英语单词时，一边

用嘴念一边用手写。在学习中

采用多种形式，比如顺口溜、谜

语、角色扮演等做法都能充分

发挥内隐记忆的作用。

（供稿：北京外国语大学附
属中学心理教师 冯红梅）
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