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学习压力大，成长困惑多。在日常生活中，假如你有什么烦恼、困惑，或者难以启齿的心里话，不好意思和父

母、老师和同学们说，可以通过邮件方式告诉我们，我们将邀请专业的心理咨询师团队为你解惑。（你的信息

我们也会为你保密哦。）

来信请寄：xsdbxinli@163.com    邮件名称请注明：中职青橄榄

对妈妈的怀念停不下来

老师：

您好。

我现在在中职校读二年级。10岁的时

候深爱我的妈妈病逝了，记忆里她有一头乌

黑亮丽的长发，小时候我最喜欢闻妈妈头

发上的香味，感觉很温暖，让我很依恋。

妈妈病逝后，父亲再婚组建了新家

庭，继母留着时髦的短发，我偷偷打量过她

的头发，但一直找不到“妈妈的味道”。

一次偶然的机会，我发现班上有个女

生的长发很漂亮，她坐在我前面，直直的如

瀑布般在肩上，特别是她洗过头发后那种

香味，让我仿佛回到儿时。因为很享受这种

感觉，我会情不自禁地跟着她，想和她说

话，但是她却总避开我，我悄悄地用剪刀将

她的一缕头发剪了下来，她发现后告诉了老

师。爸爸知道后狠狠地骂了我，但是我没

办法改掉这个毛病，仍旧喜欢各种长发女

生。老师，我该怎么办？

想念妈妈的小王

王同学：

见信好！信中你对母亲的怀

念让人很感动。母亲在你10岁时病

逝，给童年的你带来了很多伤痛和

不安的因素。但是，相对直到青春

期才开始发作的慢性创伤，生命早

期就出现的创伤具有更大的潜在

力量，可能会极大地改变低龄儿童

的发展轨迹。

你幼年就失去了母亲，你通过

头发这一物象，象征性地表达了

你对母亲的留恋和思念。老师告

诉你一个方法，你可以在母亲祭日

时，和父亲一起表达对母亲的思

念，你们父子可以彼此交流母亲生

前的点点滴滴，让“妈妈”在你的

心中形成一个有血有肉、有个性的

真实形象，而不是只有一头飘香

的长发，这样你与异性的交往模

式也不会仅仅以头发作为首选参

照了。

你提到那位女生的头发很

美，头发的香味让你情不自禁地

想起了母亲当年的长发，因为在你

对异性的记忆中，母亲是唯一值

得你怀念的。但是你剪了女孩的

头发，这一突然的举止让女孩受

惊。老师建议你将自己的故事告诉

女孩，通过彼此的熟悉和相互的了

解，获得女孩的谅解。

小王，虽然爱你的妈妈已经离

开五六年了，但她生前一定是希望

你能够健康快乐地成长，在学校这

个大家庭里获得更多的生活经验

和各种技能。因此，老师希望你，可

以把思念化成动力，积极地快乐地

与同学一起学习交往。

12355心理咨询师：欧阳群

性格内向的人也能成为沟通高手
文/宋晓东

小松是一个性格内向的人。

有一天，小松告诉我说，他特别羡慕那些在社交场

合中自信大方、能够和别人侃侃而谈的人。

而他，每次与别人交流的时候，总是会在心中憋了

很多的想法，却说不出来。“我一点都不喜欢自己内向的

性格，我想要变得外向一点。”

我对小松说，其实无论是内向的人或者是外向的

人，都有机会成为一名沟通高手。

那些独一无二的优势

转换一下视角，来看看内向者在人际沟通时所具有

的独一无二的优势：

第一，内向者很少说废话。与那些总是在喋喋不休

的外向者相比，内向者很少说废话。有时候，他们会觉得

说废话就是“把握不住重点”的一种表现，是在浪费时

间。

第二，内向者更擅长倾听。内向者通常感情都比较

细腻。与外向者相比，他们往往更加擅长察言观色，更

加擅长去倾听别人。

第三，内向者说话更有深度。内向者通常都会思考

的比较多，很多想法都会酝酿得更久。因此，他们思考问

题会更加成熟，说出来的话也会更有深度。

除了认识到自己的优势之外，你可以这样做：

第一，大胆去说，即使是只有六七成的把握。

很多时候，内向者总是想要百分之百准备好再去

讲，但是等到真的准备好了，讲话的时机早就错过了。 
前文提到，内向者说话往往具有一定的深度。实际

上，即使是准备到六七成的时候，内向者说出来的话也

依然会有一定的深度。只要敢于去表达自己的想法，内

向者的发言往往都不会太差。 
如果实在是感觉自己太紧张，大脑经常容易出现空

白，可以去学习一些讲话的技巧。例如，先复述别人的看

法，等到情绪稳定之后，再来讲自己的看法等。

第二，多积累成功的经验，自信就有了。 

根据班杜拉的自我效能理论，提升一个人自信心最

有效的方法就是，多去积累相关方面的成功经验。

也许你会遇到一些不理想的小状况，但只有尝试

得越多，成功的经验才会越多，你才会变得更加自信。 
我自己就是一个非常内向的人。读大学的时候做

班长，迫不得已要经常在同学面前讲话。做了老师之

后，经常需要面对学生讲话。

即使是现在，当众讲话之前，我的内心还会经常感

觉十分紧张，但是之前所积累的一些成功经验会告诉

我：向前一步，你可以做到的。

第三，采用成长的心态面对不完美，不要害怕犯

错。

内向者往往会具有完美主义的心态，他们很害怕

在沟通的时候说错话。有时候，内向者还会直接责怪自

己说：“真的是太鲁莽了，下次千万不要再去当众讲话

了，能逃避尽量逃避。”如果这种消极的想法在脑海中占

了上风，那么就真的很难成为沟通高手了。

作为内向者，应当选择更加积极的语言来暗示自

己。例如，犯错误并不是对我个人能力的极大否定，而是

意味着成长机会的到来。只要我能不断地从错误中学

习，我就一定可以成为一名沟通的高手。


