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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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考试时总“肚子痛”，怎么破

■心灵鸡汤

同学：

你好！

距离明年中考还有一年的时

间，我们有足够的时间来解决“肚子

痛”的问题，这实在是一件不坏的事

情。

“肚子痛”的问题，老师认

为，首先你需要去医院做个检查，确

定有没有健康问题。排除了健康问

题，其次，从你的文字来看，我有些

疑惑——“肚子痛”发生在听力考

试？还是发生在“期中期末”考试

中或“期中期末”的英语听力考试

中？但无论是“听力考试”，还是“重

要考试”，至少其中一项对你而言是

“滑铁卢之战”，究竟对你而言“听

力是弱项”，还是“考试结果”给你带

来了严重的困扰？归根究底，老师判

断还是因为你对于英语考试十分紧

张。你的紧张，缘于面对某件事有着

过大的压力，过大的压力来自我们

有高期待，而缺乏把握。为什么没有

把握呢？每个人都有着各自不同的

原因，而无非是“高期待”超出了自己

的现实能力，或是匹配高期待时，自

己没有做好充足的准备。所谓充足的

准备，就是你能将英语学科的每个

知识点落实到细节。更为关键的是

作为学生面对学习困难的时候，你有

没有回避“现实”困难？最重要的不是

“这道题目答案对了”，而是“这个知

识点，我掌握了”。面对自己的真实状

况，客观待己是我们每个人终身学习

的大课题。

你的“肚子痛”仅发生在“重

要”考试，那么这样的状况就不是

“最近”发生了，持续了有多久？从

何时开始？一个学期？还是一个

学年？排除你的健康原因，“肚子

痛”已经有一个学期，平时在学

校，建议你可以找学校心理老师聊

聊。同时，你可以适当地增加自己

周期性运动，比如跑步、游泳、篮球

等；或者还可以练习冥想，这些都可

以帮助你缓解压力。老师希望你在

考试开始前，做10次深呼吸，这也是

进入战斗状态的好方法，你只要在

座位上寻找一个舒适的位置，然后

深深地吸气，慢慢地呼出，让自己的

注意力完全倾注于呼吸之间。尝试

一下，这是一个好的开始。

或许，当你尝试去做了老师上

述说的几个方法，以及意识到了自己

真正的问题所在，你的“肚子痛”也

就会在不知不觉中消失了，加油！

12355心理咨询师：宋韵华

几个大学同学结伴登

山，天气突然变坏，却找不到

路出山，所幸警察、驻军联合搜

救，才幸免于难。

“我们知道方向！”其中一

个大学生躺在担架上对搜救

者说，似乎觉得很不服气。

“只知道 方向有什么

用？”搜救者不客气地说，“方

向固然可以帮你找路，但并不

等于路。方向告诉你该往西

走，偏偏西边遇到山谷，你下不

去；方向又指示你往北走，偏偏

遇到一条河，你又无法渡过。到

头来，方向没有错，路错了，唯

有活活饿死、冻死在山里。”

在人生的旅途上，以为设

定方向就能到达目标，却不衡

量自己的能力，就极有可能遭

遇失败。
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老师：

您好！

我是一名初二的女生。我有双会说话的大眼

睛，我学习成绩一般，性格内向。平时我在他人面

前不苟言笑，上课也从不主动举手发言，老师提

问时我总是低头回答，声音也很小听不清，还会

感觉自己的脸蛋涨得通红。我总觉得自己不如别

人，学习成绩比不过别人。平时下课也不主动与人

交谈，自己独自坐在那儿思考。在家也不与父母交

流，总习惯自己闷在房里，老师，我这样好吗？

专家点评：同学，你好！似乎你对自己的内

向性格感觉有点自卑。内向或外向是一种性格特

质，各有各的优势和缺点。只是一般人比较喜欢外

向的性格，外向的人善于表达，所以看上去似乎更

优秀。其实，内向的人也有很多外向性格没有的优

势。比如你提到的，会经常独自思考，这种思考能

使人精神专注，思想深邃，这些品质无论是对于

学习还是工作都是很有利的。希望你能坦然、欣

然地接受自己的个性特质，不要因为容易害羞，不

善交流而自卑。学会扬长避短，善用性格中的优

势，发现自己的价值，发挥自身的才能。

12355心理咨询师：周燕影

老师：

您好！

我是一名13岁的男孩。父亲从事销售工作，母

亲在事业单位工作，平时他们工作都挺忙的。最

近，我在学校里结识一些成绩较差，且喜欢网

络游戏的同学，他们经常带着我逃课，出去打游

戏。在家里我只要和父母发生矛盾冲突，就会离家

出走，有时会去同学家，有时去网吧。我知道这样

的行为不好，但就是管不住自己。老师，我该怎么改

变自己？

专家点评：读你的来信，老师看到了一个缺

少父母关爱和家庭温暖的男孩，只能从同学和游

戏那里获得陪伴和慰藉。与父母之间的矛盾冲

突，也是因为平时交流太少，感情上比较疏离的缘

故吧。看得出来你也想从网吧回归家庭，成为一

个健康向上的中学生。你来信积极地寻求帮助，希

望自我改变，真是难能可贵。只是，回家的路一个

人走会很孤单，如果你能好好与父母聊一聊，让

他们了解你的真实想法和情感需求，多给你一点

陪伴，一点关爱，我想这条路会好走很多。

12355心理咨询师：周燕影

？

我
是一名初二的男生。最近我发现自己有点奇怪，每次英

语听力考试时，我就会肚子痛，但是考试一结束就不痛

了。其实，我的英语成绩还挺好的，平时测验时也都不会有这种肚

子痛的现象发生，但是每次一到期中期末重要考试的时候，考试

刚开始没多久我就会出现肚子痛的症状。

班级其他同学都没有这种情况发生，班主任老师也和我

说，让我不要太过紧张，我心里也是这样想的，但最后往往还是

控制不住自己肚子疼的毛病。父母为此也很担心，平时在家也会

开导我。老师，我很担心到明年中考的时候，会因为自己肚子痛而

把英语给考砸了，我该怎么办？我该怎么克服呢？


