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小媛来到咨询室，没说几句话就委屈

地落下眼泪。原来，最要好的表妹不仅和

她决裂了，还在背后给她取了一个绰号

“媛婆婆”，因为觉得她很唠叨、很麻烦。

正是青春靓丽的年龄，想来，谁也不愿意

被人这么形容，难怪小媛会如此委屈呢！

而事情的开端，要追溯到上学期期末

考试结束时。小媛表妹的成绩很不理想，

数学竟然不及格。姨妈非常着急，于是，

想让小媛来督促表妹学习。小媛妈妈爽快

地答应了，在妈妈看来，这对小媛来讲不

是什么难事，毕竟，小媛从小学起就当班

长，成绩一直不错，规划时间的能力也很

强。妈妈很愿意让小媛拉表妹一把。于是

姨妈带着表妹，来到了小媛家里。

其实，一直以来，表妹与小媛的关系

都是很不错的，两个人在一起有聊不完的

话题。不过，这一次，小媛的角色不一样

了。妈妈和姨妈都嘱咐她，要好好管一下

表妹，说表妹太懒散了，这个假期要是家

里没人管，恐怕她的成绩更要下降了。

得到信任的小媛，心里很高兴。表妹

来的第一天，她就帮助表妹制订了计划，

并从那天起，积极地督促表妹学习。

可事情没有小媛想的那么简单。表妹

成绩令人伤脑筋，最关键的是，她没有好

的学习习惯，小媛经常反复地提醒和批评

她。而且，小媛的性格多少有点强势，只要是

她规定了的任务，就要求表妹必须完成。结

果，一来二去，表妹不乐意了，没过几天，开

始闹着要回自己家，从此以后，和小媛的关系

也疏远了很多。因为没有帮到表妹，小媛觉得

自己没有发挥应有的价值，于是经常给表妹发

微信提醒她一些事情，没想到，表妹竟然彻底

不理小媛了。小媛无意间从姨妈和妈妈的聊天

中，听到了表妹给自己起的绰号，脸都气白

了。她觉得表妹不识好人心。就是带着这样的

满腹委屈，小媛走进了咨询室。

了解情况后，我让小媛写下过去自己在表

妹心中的形象，以及现在在表妹心中的形象。

于是，小媛将一张白纸分为两栏，在左侧

写下了过去的：热情、有趣、努力、亲切……

然后在右侧写下了现在的：严厉、苛刻、凶巴

巴、较真。

“你最想做表妹的什么人？”我又将几张代

表不同关系的卡片摆放在小媛面前，上面分别

是朋友、姐妹、师生、对手、陌生人……小媛

几乎是毫不犹豫地选择了表示姐妹关系的卡

片。看得出，她的确很怀念和表妹过去的关

系。我又让小媛替表妹抽一张，她也毫不犹豫

地做出了同样的选择。

我告诉小媛，在她和表妹心中，“姐妹”

就是她们对彼此关系的期待。但是由于假期

的经历，两人的关系变味了。在表妹心中，小

我的好意她为什么不领情
李玲
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超限效应

如果你做错了一件事情，父

母接二连三好几天都拿这事批评

你，你会是什么感觉？想必很多

同学都会因此而觉得气恼，甚至

萌生和父母对着干的想法吧。

心理学家将这种现象称为超

限效应，即刺激过多、过强或作

用时间过久，会让人极不耐烦或

引发逆反心理。

明白了超限效应，我们就要

有意识地避免它带来的负面影

响。比如说，在学习中，要主动

做到劳逸结合，这样更能保持对

学习的热爱；在与人交往时，不

要总是老生常谈，避免时间久了

别人觉得无趣……而如果你也正

像小媛一样，担任着班长等角

色，那就需要多给同学一些理

解，在帮助大家时多想一些不同

的方法，从而使自己做的事情真

正发挥作用。

李老师小课堂媛的角色出现了冲突，也就是姐姐的角色和类

似管理者的角色产生了冲突。这样一来，表妹

就觉得小媛不亲切了，于是便唯恐避之不及。

“那难道我帮她是错的吗？”小媛不解地问。

“热心帮助别人，没有错。但是一定要在理

解和尊重对方的基础上去给予帮助，而不能只

是生硬地提出要求。”我解释道。小媛因为学习

成绩不错，经常受老师表扬，有时候难免会有

一些优越感，如果自己意识不到，就会让人觉

得有压力。

听了我的分析，小媛恍然大悟：“难怪我在

班级里做的事情不少，但是同学们却不太领情。

这可能就和自己太强势了有关系。”

我笑着告诉小媛，一个人获得别人的尊重，

常常是靠可敬的方面，比如能力强；但是要想

让别人觉得你可爱，则需要亲切的一面，比如

说会关心别人、对人温和等等。

小媛赞同地点了点头。不过，她对表妹给

她取的“媛婆婆”无法释怀。她说，自己可不

愿意落下个爱唠叨的名声，她还担心同学们私

下也会这么议论自己。

我摸了摸她的头说：“与其担心，不如积极

进行调整。比如，即便是同一个提醒，也可以

变换不同的方式。这样，别人也许就不会觉得

烦了。”我还给小媛讲了“超限效应”的道理，

小媛明白了，一个信息如果对一个人刺激过多、

过强，就会让人不耐烦。

“看来，无论是帮助表妹，还是做班长和其

他同学相处，都是要讲技巧的。我得从多方面

提高自己的能力才行啊！”小媛终于露出了笑

容。
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