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知 ! 我还刻意策划了一场情景剧

"公交里的友谊#$ 有一次! 我和小

雯乘坐公共汽车! 在进行手语交流

时 ! 一位乘客 %特意安排我的朋

友& 被小雯流畅而优美的手语吸引

了! 这位乘客还主动与小雯合影!

互留
!!

号! 交上了朋友! 直夸她

打手语的样子好漂亮! 以后还表示

要找小雯学习手语呢 ' 这一小戏

剧! 大大改变了小雯心目中外人对

她的看法! 体验到外人的友善与亲

切( 同时还通过大量的残疾人舞蹈

视频! 教她调整心态! 学会接纳自

己与他人! 做真实的自我( 通过多

次的体验与强化! 大大消除了她每

逢外出深感不安与忧虑的情绪! 现

在已经变成了一个充满自信 ) 乐

观) 阳光的女孩(

二" 自我暗示

自我暗示是作为认知重评的一

种特殊形式! 它是指有意识地将某

种观念暗示给自己! 从而对情绪和

行为产生影响的一种方式( 自我暗

示法! 可用语言) 情境) 睡眠等方

式对自己进行暗示! 一般是用不出

声的内部语言默念进行! 但也可以

通过自言自语! 甚至在无人处大声

呼喊的方式来加强效果( 还可以将

提示语写在日记本上) 条幅上! 贴

在墙上) 床头! 压在玻璃板下等!

以便经常鞭策自己(

案例$ 小杨同学! 酷爱魔术!

经常在同学面前表演! 深受同学的

喜爱( 为了让更多同学领略他的魔

术风采! 级组特别推荐他在全校师

生的升旗礼上进行学校达人秀表演(

可是! 通过
"

次的表演! 都以失败

而告终( 平时在同学面前表演的可

熟练了! 为何一到大场面就不行呢*

追其原因是紧张所致( 我想! 有这

么一项专长! 不给予他展示的舞台

多可惜啊* 因此! 我将他作为我的

研究对象! 想通过自我暗示法对他

进行 +试验#( 同样的魔术表演! 先

让他从没有观众到
#

位)

$

位)

%

位) 一个班级) 一个年级等递进式

去训练( 每次表演时要求心中除了

专注表演以外! 不要去理会任何人

与事! 心中要不断的暗示自己只要

不紧张! 一定会成功的( 并把每次

表演视频拍摄下来! 把每次表演是

成功或失败及原因也记录下来( 通

过多次的反复训练发现! 有了自我

暗示去表演而再次失败的次数在逐

渐的减少! 这一实践数据让他相信

了如下结论$ 没有自我积极暗示的

公开表演总是失败的! 而有了积极

自我暗示的公开表演偶尔获得成功!

证明自我暗示是可以调节紧张情绪

的( 自从他体会到自我暗示的积极

作用后! 他表演的成功率越来越高(

现在! 他已经是学校的小明星! 每

逢大中小型的表演才艺的活动一定

少不了他的魔术表演(

三" 注意转移

注意转移是指有意识地将注意

从当前对象转至其他对象! 从而使

情绪得到调节的一种先行关注策略(

案例$ 小崔同学! 学习一直较

优秀 ! 但参加聋人高考考不上本

科! 又不想就读专科! 导致情绪十

分低落 ) 颓废沮丧 ! 父母十分担

心! 求助于我( 经过我和小崔的谈

话! 了解到他一心只想就读本科的

意愿后! 我就告诉他$ 唯一的办法

就是复读! 但是一定要从落榜的沮

丧情绪中走出来! 从头再来! 一定

可以的( 我就建议他家长抽点时间

带他出门旅游( 风景如画的大自然

深深地吸引了她! 辽阔的海洋荡去

了她心中的郁积! 情绪平稳了! 心

胸开阔了( 他还喜欢骑自行车! 周

六日我还约上几位小同学陪同他一

起去骑自行车) 郊游! 他的不良情

绪得到很好的缓解( 很快! 她又以

良好的心态走进生活! 面对现实!

第二年以优异的成绩考上了长春理

工大学(

可以转移情绪的活动有很多!

如各种文体活动 ) 与亲朋好友倾

谈) 阅读研究) 琴棋书画) 用笔抒

情等等( 总之将情绪转移到这些事

情上来! 尽量避免不良情绪的强烈

撞击! 减少心理创伤! 也有利于情

绪的及时稳定(

四" 表达抑制

表达抑制是一种反应关注调节

方式! 是指抑制将要发生或正在发

生的情绪表达( 人们通常因为面子)

情境等场合因素所致! 我们会不自

觉地在他人面前隐藏真实的情绪!

或者我们会将强烈的情绪转换为较

不具杀伤力) 震撼力的方式表现!

而只让别人看到一部分真实的情绪!

这都是非常符合社会规范) 十足社

会化的行为表现( 因为情绪调节告

诉我们$ 我们必须是适宜地掌握自

身的情绪! 决定合适的呈现形态!

在不扭曲事实的情况下! 在掌控范

围之内! 我们作出于人) 于己皆恰

当的决定与行为反应( 情绪只是反

映出我们内在的感受! 并没有好坏

之分! 每种情绪都有它独特的价值(

情绪需要表达! 但又不能太情绪化!

这就要讲究情绪的表达方式(

案例$ 小刘! 情绪亢奋型! 一

遇到高兴的事情就手脚舞动! 尖叫

起来脸红耳赤! 经常让家长) 老师

产生十分尴尬的场面 ( 针对此情

况! 我在他的脖子上挂了一张笑脸

印章牌! 只要他感觉高兴时就在印

章牌上盖一个笑脸! 而且不能在别

人面前大声尖叫和手脚舞动( 如果

真的抑制不住! 可以找一个没有他

人的地方以手脚舞动 ! 尖叫来表

达( 一周评价一次! 按照笑脸的个

数分别给予相应的奖励( 例如$

&'

次可以在周六日与爸妈到公园放风

筝等等( 通过一个学期的训练! 现

在的小刘! 基本掌握了表达抑制情

绪调节! 在公共场合都能有效调节

好自己的高兴情绪的抑制表达( 高

兴时偶尔尖叫或手脚舞动! 他也会

寻找一个较为偏僻的地方(
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