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专家  坐堂

幸福  课堂

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

我变得不敢相信别人，怎么办？

我是一名中职二年级的学生，我从小

出生在一个富有的家庭，爸妈经营着一家

私企。因为我是家里唯一的男孩，所以他

们希望我可以子承父业，有时候会带我

参加一些商业活动，让我听一些商业活动

中弱肉强食的故事，让我感受到社会中很

现实的一面。

我渴望与爸妈交流，并希望将自己的

想法告诉他们，但是他们却总是忙于工

作，没有考虑我的感受，父母觉得只要提

供丰厚的物质条件给我就可以了。

因为没有机会与父母沟通，我就只

能将想说的话闷在心里，感觉自己格外的

孤独。我开始变得谁都不相信，有时候会

用敌对的眼光看待同学做的事情，甚至

认为老师对我的批评也是故意刁难。总

之，我现在就是看谁都不顺眼，看什么都

有问题，我的脾气也越来越暴躁。

老师，我该怎么办？

迷茫的男孩

同学：

你好！

老师看到你想做出改变，想拥有

更好的人际关系，融入到周围的环境

中去。你能积极地来寻求帮助，老师

觉得你很有勇气，也很智慧，老师先

给你点个赞！

你渴望与父母交流，希望他们关

注你的感受，老师发现你很在

意这份亲情与温暖，是个重情

意和善良的好孩子。父母花了

太多时间在工作上，就会对你

的关注和照顾少一些，你如果

没有机会和父母当面表达，也

别把想说的话闷在心里，试试

给他们写一封信，郑重地交给

他们，请他们认真看。

老师相信天下的父母都

是爱孩子的，他们那么努力地

工作，也是希望你将来能更幸

福。所以，把你的心里话说出来

就是迈向改变的第一步。

现实的商业社会中，确实会有弱

肉强食，会让人感到世态炎凉，很难

信任他人。这就好比这世上有做好事

的人也有做坏事的人，但我们不能为

了一棵树而放弃了整片森林。这些现

实也提供给我们一个很好的学习和

成长的机会，我们能从中学到很多。

诚信和道德是企业生命之源，也

是我们立足社会的根本。在商业社

会中，只有那些有信誉的企业才可以

走得更长远，所以不要被那些寒心

的事情绑住你的思维和手脚。当有一

天，你看遍一切仍能笑立风中，昂首

向前时，那该是怎样的一种风范和气

度，老师相信你会拥有的！

另外，你在中职校的学习生涯会

很快结束，等有一天，你真正离开学

校走上社会，和全班同学经常聚在

一起的机会将少之又少。所以，现在

应该好好珍惜和大家在一起的美好

时光，多和同学沟通，真诚热心对待

同学。

当我们心中充满珍惜与感恩

时，就多了一份接纳和宽容。当你再

想发脾气时，在心里喊一声暂停，找

个地方冷静一下，能控制自己的情绪

才是最棒的成长。老师相信你一定能

走出谷底，拥有一个美好幸福的未

来，加油！

12355心理咨询师：周传美

在那个尴尬时刻，我这样化解愤怒 文/宋晓东
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在某个学期的一堂幸福课上，我遭受到了前所未

有的挑战。 
在带领同学们做完暖身小游戏，准备进入正题

时，我看到一位学生眉头紧皱，满脸不爽，就忍不住问

他：“这位同学，你看起来好像有一些心事，你有什么特

别的感受要和大家分享吗？”

这位学生毫不客气地从我的手中拿过话筒，指着

我说道：“肚子里没有什么干货，整天就知道玩一些什么

小游戏来哗众取宠。”“如果你真的很厉害，那就给我们

讲一些有思想的知识，而不是玩什么糊弄小孩的小游

戏！”

听到这些话，我大脑一片空白，很快，我心中的怒火

就被点燃。我准备大声地和这位学生来一场辩论，甚至

还有一股冲动，想用教师的权威直接把这名学生赶出

课堂。

02
但我知道，这些都是非常不理智的做法。

我从一数到十，努力让自己的情绪稳定下来，强压

住心头的怒火，对这位挑衅的同学说道：“谢谢你刚才

给我提的这些建议，刚才只是热身的环节，我不知道当

你完整地听完一堂课之后，是否会改变现在的想法。如

果是这样，也麻烦你再次告诉我。”

我强装镇定，开始上课。慢慢地，我找回了一些上课

的状态。课堂上欢声笑语不断，在这个过程中，我用眼睛

余光瞟到了那位之前挑衅我的学生，他的脸上好像展

现了一些愧疚和不好意思的表情。

果然，课间休息时，那位学生主动走到讲台上来向

我道歉，并告诉我，他曾经有过一次被骗的经历。当时

他交了昂贵的学费去参加一次所谓的“超强沟通力”培

训，结果那次培训什么干货都没有，只是不停地向听众

灌输“要成功，先发疯，两眼一闭往前冲”等诸如此类的

理论。

我接受了学生的道歉，并且问他：“你愿意把这些

经历跟在座的同学分享一下吗？”当这位同学把这个经

历分享给其他同学时，我的愤怒情绪也慢慢消失了。 

03
在读查普曼博士的《愤怒，爱的另一面》一书的时

候才发现，自己在无意中遵循了他在书中所提到的五个

化解愤怒情绪的步骤：

第一，明确告诉自己：我生气了！

只有当你认识到自己已经愤怒的时候，接下来才会

考虑如何采取理智的方式去处理愤怒情绪。

第二，克制自己的冲动。

冲动是魔鬼。如果我们不对自己的愤怒情绪进行

必要的克制，就会做出很多非理性的行为。

第三，对愤怒的想法进行合理性评估。

根据认知疗法的相关理论，只要我们能够改变对一

件事情的认知，那么我们的情绪也会随之发生改变。

第四，思考并选择最佳的行动方案。

在采取具体的行动之前，最好这样问一下自己：我

将要采取的这项行动真的是最佳选择吗？我这样做到

底是为了发泄愤怒还是真的能够促进问题的解决？

第五，采取建设性的行动。

所谓建设性的行动，就是指当你感到愤怒的时

候，所采取的行动应该有助于问题的解决，同时也有助

于关系的维护。


