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老师：

您好。

我是一个17岁女生，我相貌清秀，班里的男孩都很

喜欢与我交往。但是平时父母对我的管教很严格，包括

穿着打扮方面，因为学校规定只能穿校服，而我非常不喜

欢。平时只要有机会和男女同学一起出去玩，我就会选

择穿着自己很喜欢的衣服。但是父母却觉得我如今还是

在校学生，不应该太注重穿着，应该把主要精力放在学习

上。我很烦恼，难道女生把自己打扮得漂亮也有错吗？

心理咨询师回复：

你是个很有自信的女孩，作为高中生与异性有

交往这也是正常的事情，而注意自己的形象也是开

始接触社会的表现。不过你父母的担心确实是必要

的，高中生各方面还没有完全成熟，尤其是人际交

往方面往往不能把握好，可能会出现影响学习或始

料未及的情况。平时和父母好好沟通，让他们了解

你所想和所做的，同时多听听他们的建议，毕竟他

们人生阅历比你丰富。只有让他们对你放心，你才能

得到他们更多的支持。 
12355心理咨询师：季明律

老师：

您好。

我是一名高三的男生。最近因为晚上做习

题总是很晚才睡觉，对睡眠质量有很大的影

响，还会经常被一些小声响惊醒，有时就这样

导致失眠了，家人也整天为我操心。因为睡眠不

好，饭量比以往减少了很多，上课注意力也很难

集中，老师说我现在连最基础的习题也会做

错。我很着急，是不是我心理上有些障碍？

心理咨询师回复：

高三要面临高考，压力大、学习任务重，因

此更要注意劳逸结合。给自己太多的压力只会

把身体和精神压垮，反而得不偿失。建议你调

整一下作息，适当减少一些功课比例，多留些

时间给自己休息或者参加一些其他的文体活

动，让自己得到放松也有利于健康。此外，鉴于

你所描述的情况，建议你和家长沟通一下,前往

医院做个检查，若是身体不适也能及时发现问

题。老师祝你生活愉快、学习顺利！ 
    12355心理咨询师：季明律

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
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相信大家都听过这样一句话：“我看谁老

不顺眼了。”看过励志书的人都知道，“看谁不

顺眼，说明你自己修行不够”，那么这句话如何

解释呢？

其实看人不顺眼的根本原因就是你离不

开他，如果你有能力离开这个看不顺眼的人

了，你又何必老是虐待自己？因此停止抱怨，专

注于锻炼自己的能力吧，等有了能力，就看谁都

顺眼了。

我们时常被情绪所控制，我们的不自由，通

常是因为来自内心的不良情绪左右了我们。一个

能控制住不良情绪的人，比一个能拿下一座城

池的人强大。

情绪是否可以控制呢？

心理学的研究表明，不但情绪可以影响人

的行为，反过来行为也可以影响人的情绪。现

代生理学的研究表明，人对自己的血压、心跳

等都可以进行控制，何况情绪？

相信有很多人，很容易被外界无关紧要

的事情左右着自己的情绪，随着外界开心，自己

开心；外界发生了不好的事情，自己也会很愤

怒，以至于吃不好睡不好，影响自己的工作学

习，或者干脆打乱自己的目标方向。

怎么做到一心不乱呢？

分清哪些是自己的事情，哪些是别人的

事情，哪些是老天爷的事情。别人这么做，是

别人的事情，你自己控制好自己的事情就可以

了。至于老天如何，那是老天的事情，它要刮风

下雨，这是它的事情，不要因为外界事物的变

化而干扰自己的情绪。这是因为我们的能量、精

力、脑力，都是很有限的，不要为了这些对你目

标毫无意义的事情去关注、去重视、去生气，反

而最后没了心情去做自己的重要事情，因为消

极情绪会消耗掉你90%的精神能量。

你就是整个世界，整个世界就是你，而

外在世界的所有事物，都是你内心世界的潜意

识投影。你内心世界和这个外在世界如何互

动，那个外在世界就会和你如何互动。所以凡

事想开一点，又何必因为别人的关系而影响了自

己的情绪呢？

所以，看别人不顺眼时，还是立即想想你

自己的修为吧，因为对方就是你。

内向的男孩，你好！

你的来信让老师读到了你的焦

虑和愤怒。如以后你遇到类似情况

时，老师建议你采取以下方式：

一、明确表达自己的态度：

心理学有研究表明：当我们用语

言或行为来表达愤怒，是可以帮助我

们抵抗欺侮的。

这可以通过一些简单的练习来

完成。比如：挨打后，不要哭，而是用

眼神怒视对方，并且，用言语和行为

阻止对方进一步对自己的伤害。可

以用手阻挡对方的拳头，说“你再

打我，我要反抗了”等表明自己主张

的话。美国心理学家佩里，曾经说

过：“受欺负人的眼泪只会让欺负他

们的人变得愈发肆无忌惮。”

二、交几个好朋友：

通过多参加一些体育锻炼结交

朋友。当被别人欺侮的时候，哪怕只

有一个朋友站在你的身边，那也是一

股强大的威慑力，可以用来镇住对

方。

三、培养好的性格：

可以多参与一些学校或社会活

动，给自己创造一些成功的机会。帮

助自己树立信心，克服自卑和胆怯的

心理。坚信通过努力，“自己并不比别

人差”。

四、减少一个人独处的时间：

平时，去图书馆、去食堂，上课

等，尽可能和朋友在一起。

五、提升自我保护的能力：

你在叙述中提到，希望通过习

武来提升自卫能力，但是考虑到你从

小体质不太好，所以建议你循序渐

进，给自己先定一些小目标，完成以

后，再进行后面一步，不要给自己太

大的压力。

希望以上的建议，对你的现状能

有所改善，加油！

12355心理咨询师：徐丸

遭遇校园暴力后该怎么办

我是一个高一男生，就读于家附近的民办中学。父母对我非

常宠爱。平时我在学校住宿，我性格内向，和同学之间的交流也很

少，比较喜欢独来独往的生活。我从小体质不好，有一次晚自习回

到宿舍，开灯的时候不小心碰倒了同寝室男生的茶杯，他发现后

就纠集其他几个喜欢惹事的男同学一起殴打我，我当时整个人头

晕目眩，虽然诊断为轻度受伤，但是医生建议两周内如有不良症状

还需进行脑部检查。经我父母和学校领导协商，学校提出可以开

除挑起争端的男生，但是我母亲担心他父母会因为学校开除他

而迁怒于我。我自己对此也有些恐惧，更怕再看到这个男生，请问

老师我该如何调整自己的心态？是否应该去学一些防身自卫的招

数，让自己强大起来，而不再被其他同学欺负？


