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■【男生女生】

【心灵花园】

情绪就像火影忍者里鸣人体内

的九尾狐，在面对强大敌人时，它会

提高你生理兴奋，引爆你内心的小宇

宙，给你源源不断的力量去克服困

难。

然而正所谓“劫难可渡，心魔难

消”。高度敏感的现代人在修改情绪

的原始运行机制上，有很长的路要

走。就像九尾狐一样，他们有时会被

情绪抽干力量，有时又会被情绪夺取

了意识。

越是在逆境中，我们越是需要

认识自己的情绪。当你的女朋友被骚

扰，当你的面试官抬头看向你的那一

刻，能及时做出反应的不是理性思

维，而是情绪。

可以说，任何一个名人在改变自

己命运的过程中，都充分调动了情绪

的力量。所以拿破仑说：能管理好自

己情绪的人，比能拿下一座城池的将

军更伟大。

当你感受到自己内心的不平静

时，请不要对自己说“别想了”，你需

要问自己一个问题：“我刚才在想什

么？”或者更直接点对情绪提问：“我

为什么感到悲伤？”接下来你就得分

析，这个情绪从何而来。你需要使用

适当的方法表达情绪，然后去检验情

绪对象的真实性，之后你会发现，多

数情况下，我们把事情想象的太糟糕

了。

如果事情没有我们想象中那么

好，我也可以把我这份热情转移给别

人。

一个优秀的人，任何时候都不应

该做自己情绪的奴隶，不应该使一切

行动都受制于自己的情绪，而应该反

过来让情绪借给我们力量。无论境

况多么糟糕，我们都需要用情绪的光

芒照亮我们的环境，把自己从黑暗中

拯救出来。

文：swordpain

马上要临近高考了，班里的气氛已经逐

渐紧张起来了。有些同学状态很好，而有些则

萎靡不振。很不幸，我就属于后面那一类。这

种低迷的状态我从寒假一直延续到现在，我

一直在努力调整，但始终没有起色。开学之

后，好几次的测验成绩都不理想，这让我对高

考感到越来越迷茫，不知道自己出路在哪里。

专家点评：高三是人生中一个重要的阶

段，很多人都会和你有一样的感受，也会伴随

着焦虑、紧张和失望。其实合理安排时间很

重要，哪些学科是你比较擅长的？那么可以多

花一些时间在难的题目上。可以试着回想下

自己初三的时候，当时自己是怎么一步步过来

的？虽然只是些许的进步，也要对自己加以肯

定。在学习的同时，也要注意劳逸结合，适当

的放松和休息有助于精神饱满的学习。

12355心理咨询师：嵇文瑛

我是一名高二男生。最近我们学校来了一

个新的实习老师，我们都说她长得像一个韩

国明星，下课喜欢围着她转，她人很开朗，平时

还会请我们吃冰激凌，我们都很喜欢她。我

觉得她气质好，人也长得好看，偶尔晚上做

梦都会梦到她。最近这几天，我只要看到她

心里就很激动。我觉得这样的自己很讨厌，我

应该怎么克服？

专家点评：谢谢你和我分享你的心情。人

都会对美的事物产生好感甚至是欲望，这是

天性，很正常，你不必为此背上负罪感的包

袱。你应该学会控制自己的情感，由大脑控制

自己的行为，而非身体。你如今高二了，老师认

为在目前阶段你最重要的就是先完成你的学

业。你可以尝试着去做些自己喜欢的事，平时

也可以多参加一些社会活动、体育活动。在放

松身心的同时也转移了注意力。老师相信你可

以很好地度过这段时光，拥有值得自己回忆

的美好青春岁月。

12355心理咨询师：嵇文瑛

优秀的人，从来不会输给情绪

同学：

你好。

和男生关系比较好，这并

没有什么错，千万不要因此去

责怪自己，也不要因为他人的

看法，去改变自己的行为和想

法。处于青春期的你，是会很在

意他人的评价，是不是自己应该

听从他人的想法去远离他，应

该怎么和他交流，这些都让

你疑惑了。这是青春期会出现

的，对自己的价值存在怀疑，需

要不断地从他人处寻求对自己

价值的肯定，所以才会非常在

意同学们的看法。

老师希望你不要去介意别

人背后的传言。和男同学该怎

么相处就怎么相处，大大方方

的，和以前一样就好。不要被他

人的想法影响单纯的友谊，在

读书时代能有这样一份单纯的

友情是非常开心的事情。友情

是没有性别的，和谁好是没错

的。流言蜚语应该还有不传的

同学吧，从他们中找自己的支

持系统，去联合相信自己的同

学，欣赏自己的朋友在一起。我

们不能强求所有人都理解自

己，喜欢自己，但是我们可以选

择和喜欢自己的人在一起，找到

适合自己的朋友。

平时心里有负面情绪，不

要去压抑。向你相信的家人和

朋友倾诉，一味地放在心里，会

让你更难过，也会让你有孤独

感。身边其实是有很多人关心

你的，只是他们不知道你的心

情，去大胆地告诉他们吧，这会

让你更有力量去应对不愉快。

另外，老师建议你把注意

力放到自己喜欢的事情上。除了

人际关系以外，相信还有其他

很多事情会让你感兴趣。你会

有更有意义的事情要忙碌，你

不断地去充电，开拓眼界，保持

好习惯，你会发现不一样的生

活。现在的你读高一，如果我们

想象一下，你现在是大一，那么

你会怎么看待现在所发生的一

切呢？多相信自己一些吧，给自

己多一些支持和鼓励。

12355心理咨询师：周倩颖

被“绯闻”缠身，我该怎么办

我
是一名高一

女生。我和

班里的一个男生是小学

同学，平时关系很好。这

个男生性格开朗，经常

喜欢跟我一起打打闹

闹，其他同学看见了，就

在背后传言我和他在

“谈恋爱”。其实，我和

他的关系很普通，从来

没有想过要跟他成为同

学以外的关系。但是，现

在同学们都在传，让我

很尴尬，不知怎么在班

级进行交流，我不知道

是不是应该和他保持距

离？这些让我很困扰，已

经严重影响到了我的生

活和学习。


