
■【专家坐堂】
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■【男生女生】

【心灵花园】

我是一名高一男生，家境比较

好，平时零花钱要比其他同学多一

些。最近我发现，我几个关系比较

好的“兄弟”无论是吃午饭还是买

零食都喜欢让我来请客，他们会

说，“反正你家里有钱，请客无所谓

的”。虽然我一直很大方，但是每次

听到他们这么说，心里总会觉得不

舒服，难道他们是因为我有钱才和

我交朋友吗？ 

专家点评：你慷慨的性格正

是你的优势，但你又有担忧和不舒

服，这或许是一种“冲突”，冲突的

出现却也是友谊良好发展的关键

点，并且能帮助你明确自己的价值

观，这就是友谊的意义所在。不妨

向朋友表露你的“不舒服”，以及你

对友情的重视与期望，聊一聊你

们各自眼中的友情，促进彼此的理

解。

12355心理咨询师：姚项哲惠

我是一名高一学生，最近我觉

得自己特别懦弱，遇到困难时没勇

气解决，别人对我提出无理的要

求我也不知道应该怎么去拒绝。这

学期刚开学时，班里有几个同学给

我起绰号，渐渐地大家都不叫我名

字，只叫我的绰号了。对此我很不开

心，却没有勇气反抗，反而为了能和

同学们和睦相处还要强颜欢笑，这

样的我是不是特别没用？

专家点评：大肚能容天下难容

之事，如果你被同学起绰号选择

接受他们的玩笑且和睦相处，这份

度量是可以和神仙媲美的。如果你

因为感到不被尊重而生气，这是正

常反应。很多时候，我们不拒绝他

人的要求，是因为对后果考虑得更

周全，选择更成熟。当然，若是违

反原则的无理要求，也是要学会说

“不”的。老师希望你尝试用委婉

的语气去表达你心里所想，也做好

承担暂时失去和他们亲密关系的

后果，勇气就会随之而来。                                
12355心理咨询师：冯慧华

同学：

你好！

每个人在成长路上都或多或少地

受到生命中曾经遇到的某个人物或事

件的影响，从而改变了自己的人生轨迹

或生命体验。这个人或这件事似乎也

顺理成章地成为了影响产生的始作俑

者，也必然被要求为自己的所作所为担

负责任，然而这是否也成为我们逃避

现实的手段呢？   
我们往往习惯在面对某事件以及

与某人互动过程中预先在头脑中设置

了特定的形象，这就如你从小学开始

就不喜欢数学，头脑即刻产生了这种反

应，并将这个反应模式记录下来。长此

以往，头脑中重重叠叠的形象便将我们

牢牢锁在过往的记忆中，难以摆脱。难

道你不想自己从记忆的窠臼中挣脱出

来吗？老师建议你应该一点点摆脱心里

的不喜欢、讨厌情绪，平时可以结交一

些数学成绩比较好的同学，有不懂的问

题可以询问、沟通。或许在讨论数学问

题的时候，当你一次次自己解答出正确

答案时，你便会从中体会到学数学的乐

趣，或许还会有点成就感。很多时候，伤

害往往来源于我们看待问题的方式，你

说呢？

那么，当这种害怕和不安的情绪

再次出现时，你就应该不再把它推到

过往的情境。现在的你以为逃开了数

学就万事大吉，离开了外婆就相安无事

了吗？殊不知头脑中环环相扣的形象

之链时时处处都会将我们带离真实场

景，从而内心充满冲突和焦虑。对于外

婆，你已经是一名高中生了，和外公外

婆住在一起是否应该多承担一些家务

呢？平时在家也可以和外婆说说自己的

一些想法和感受，让老人们也能了解

你、理解你。老师希望你将目前你不喜

欢的外婆与数学老师一分为二，用自己

的实际行动去看待问题，解决问题。或

许外婆是慈祥可亲的，老师是和蔼亲

切的，数学也充满趣味呢？加油！

12355心理咨询师：叶继英

特别害怕数学老师，怎么办
我

是一名高二男生，一直以来，我

的数学成绩在班级里都是倒

数的。我一直是由外婆带的，爸爸妈妈在

国外工作。外婆的脾气不好，很暴躁，平时

对我也很严厉，我从小就非常害怕我的外

婆。小学时有一个数学老师，长相和脾气

都和我的外婆非常像，记得有一次我把回

家作业落在家里，那位数学老师就当着

全班同学的面批评了我好久好久。从此以

后，我就特别害怕数学老师和数学课。老

师，是我有心理问题吗？

几乎所有焦虑都出自一个根源，那

就是——绝不允许自己出半点差

错。在那个宁死也要捍卫的完美形象

背后，总是藏着一颗惊魂不定、不堪一

击的小心脏。

社会心理学家Shalom H.Schwartz和
同事在研究中发现两种价值观截然不同

的人。

一种人倾向于穷尽所有可能的选

项，只为从中挑选出那个唯一的最好

的选择，他将这类人命名为“最佳选择

者”（Maximizer）；而另一种人只是找

到差不多好的那个选择，就完成了，满

足了，他们叫做“知足者”（Satisfier）。
最佳选择者要花较长的时间去选

择，而且做出来的选择看起来要比那

些知足常乐者很快做出的选择要好得

多。然而悲催的是，他们反而会对自己

的选择不甚满意。

更悲催的是，总体而言，与知足者

相比，最佳选择者过得更不幸福，心态

更悲观、自卑，生活满意度更低，并且

更容易抑郁、后悔和自责。

大量心理学研究已证实，完美主

义心态导致抑郁和焦虑，降低生活质

量。这种消极影响如此严重，以至于

完美主义已被作为抑郁症状的一部

分，并成为造成抑郁自杀事件的一个

重要诱因。

所有这些发现无不戳中完美主义

者的痛点。他们急需做的，是改变对出

错这件事的态度。

如何改变？

我建议你先停下来，做一个深呼

吸，放下对自己严苛的评判。

然后，去规定自己在这件事情上出

个错吧！

最糟糕的情况，不是你出了错，而

是你居然没有出错的勇气。像是去完

成一个优雅的任务一样，去完成这次

出错，同时带着孩子一般的好奇心，去

观察接下来会发生什么，有什么有趣

的事情出现？结果如何？你学到了什

么？

事实上，正如没有人会在乎你把

电线杆底座擦得有多亮，也不会有人

真的记得你出错的时候有多丢脸。

（文/Helen Yan）

？

追求完美的人往往不幸福


