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老师：

你好。

我今年读高二，前不久我的父亲因交通事故去

世。父亲去世的那天早上，在我出门时对我唠叨了几

句，我当时听着就烦，就和父亲争吵了几句，气愤地把门

一关去了学校。没想到这不仅成为我们之间最后的对

话，也成为我心中最深的痛，我感觉自己还没来得及和

父亲道歉，他就离开了。我真的很想念父亲，我对自己当

时的举动很后悔，很自责。

男孩儿，你好！老师此时想给你一个拥抱，可

以感受到你心中对父亲有着一份深深的愧疚和自

责。你和父亲未完结的道歉，使你如今难以释怀。家

庭中发生重大的创伤性事件后，无论是孩子还是大

人一时之间都很难走出来。孩子，不要给自己太大的

压力，建议你可以在母亲的陪同下去进行一次心理

咨询，处理好哀伤告别。给自己一个完成哀悼父亲

的机会，释放心里的悲伤和愧疚，今后的日子请多体

谅、照顾母亲。

12355心理咨询师：周倩颖

老师：

你好。

我是一名高三女生,学习压力非常大，学校

是寄宿的。最近我经常觉得耳边会被各种声音

干扰，例如同学看书的翻书声，轻微走动的脚步

声，甚至无法安心下来做作业。晚上还会经常

失眠，第二天会出现反复检查课本、练习册等

学习用品是否带齐的情况。我现在很烦恼，情

绪低落，不知有什么方法能让我摆脱这些困

扰？

心理咨询师回复：

很多同学在高三时都会存在紧张的学习

压力，包括心理和身体上的各种不适应。但大

多数情况下，这些高三的学生都能顺利的度过

这个不适应期。老师建议你可以与过来人进

行沟通，听取他们的经验之谈，效仿他们的方

式，借鉴一些成功的经验。相信你能找到适合

自身的放松方式，逐步调整好状态。

12355心理咨询师：周倩颖

学习压力大，成长困惑多。在日常生

活中，假如你有什么烦恼和困难，或者有

什么难以启齿的心里话，不好意思和父

母、老师和同学们说的，你可以写信告诉

我们，我们有专业的心理咨询师团队为

你解惑，你的信息我们也会为你保密。来

信请寄：xsdbxinli@163.com

你所不知道的
内向者优势

心
理
信
箱

在我们生活的外向世界里，内向者时常

被认为是“怪人”。

如果你认为所有内向者都害羞，那么请

你再想一想。内向者与害羞没有丝毫联系。后

者是尴尬、不舒适以及不喜欢身边有别

人。当周围有人时，内向者感到舒适自在。内

向者与外向者最主要的区别是他们动力的来

源。

独处时，内向者感到重新充满动力、精神

焕发，而与别人在一起，让他们精疲力竭。另

一方面，外向者在人群中，非常活跃、充满动

力。当外向者独处时，他们感到颓靡和无聊。

这就解释了为何许多科学家、艺术家和

作家是内向者。这些专业领域的人们享受独

处，独处让自己不断探索，发现新事物，推广

到世界中。因为这些专业领域通常很高深，因

而存在许多著名的内向者。但是，许多艺人和

传媒工作者也是内向者。

马蒂·兰妮博士（MartiLaney）是《内向

者优势》一书的作者。书中，他提到内向者一

般为：享受独处时光、关心深交的朋友，即时

在参加活动时表现活跃、淡定、沉默寡言、三

思而言、做一名很好的聆听者，但回家后，他

们会精疲力竭。而外向者有截然不同的反

应：喜欢成为人们关注的焦点、认识许多朋

友、关心许多朋友、喜欢闲聊，在说话做事前

不加思虑，说话做事更有动力。

同时，兰妮博士也描述了内向者的优

势：与他人工作融洽（尤其在一对一关系

中）、友谊长存、灵活、独立、有更强集中力、自

省、有责任感、有创造力、分析能力、刻苦和

聪明。而那些认为内向者有以下特征的人，并

不了解内向者的优势。这里有大众对内向者

的错误认识：不友善、书呆子、缺乏交际能

力、不与他人沟通、不喜欢接近人、沉默寡

言、独行侠、隐居。

事实上，一名内向者拥有外向者无法比

拟的某个优势。而内向者与外向者最大且唯

一区别是内向者的动力之源是自己。当然，成

为一名内向者，并不是性格上的缺陷。

同学，你好！

高考的压力，既然躲不过藏不

了，那我们不妨一起探讨如何才能

正确应对这个压力。

奶奶对你的唠叨更多的是一种

爱的表达，你可以尝试接受，但千万

不要让她老人家失望。在生活中，环

境少许的改变带给人的压力是需要

适应的。这次单独和奶奶相处的经

历，恰恰锻炼和启发了你和不熟悉

的人相处时，应该学会如何沟通和

换位思考，老师感觉这次经历对你

而言未尝不是一件好事。所以，当不

舒服的感觉来临时，稍微多思考一

步，就会变为成长的机会。

可以看出，你对自己是有明确要

求的，对自己制订的目标也是很完美

的，但是目标付之于行动是需要付

出不懈的努力和坚持才能实现的。

老师教你一个小方法，你可以

尝试回想一下，当初在你学习成绩中

上时，自己专心致志的样子是否还

历历在目，既然有成功的先例，我们

就应该调整好自己的心态，参照以

往的做法重新开始。当脑海里再次

出现打游戏的想法时，可以用橡皮

筋轻弹一下手指，提醒自己回到曾经

专注的经验中。只要你迈出行动的

一小步，坚持去感受那份“专注”的

经历，你很快就会有变化。

老师知道你有着一颗上进的

心，也期待和你分享那个曾经愉悦

的自己，祝愿你能努力成为最棒的自

己，考上自己理想的学校！

12355心理咨询师:杨欣

我
即将面临高考，最近几个月来

感觉升学压力很大。之前暑

假期间因为父母回老家探望生重病的姥

姥，所以让我暂时寄宿在奶奶家。奶奶看

不惯我的生活习惯，很喜欢对我唠叨，在

忍无可忍的情况下，我搬回家一个人住，因

为父母不在，所以上网打游戏成了我放

松压力的方式。现在只要学习压力大，我

就会不由自主地去打游戏，成绩也一落

千丈。我对自己越来越失望了，生怕自己如

果没有改掉打游戏的毛病，就无法考取自

己理想中的大学，无法面对家人给予的期

望。老师，请告诉我该怎么做？

临近高考，
我却对自己越来越失望


