
■【专家坐堂】
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■【男生女生】

【心灵花园】

我是一名高一男生。一直以来是母亲教育我

的。自从我上高中后，课程难度加大，我学习上有

些力不从心，花很长时间做作业，且质量很差。我

喜欢边写作业边玩手机，父母会一直说我，希望

我改掉这个坏习惯，但是我也控制不了自己，还会

对父母发脾气，这让我自己也很苦恼。

专家点评：高中学习的方式与之前的确十分

不同。进入高中学习本身就意味着，拥有一定的

学习能力，以及对学习技能的挑战。老师希望你

能够客观地看待自己，静心发现学习中的困难，从

而去克服。“对父母发脾气”是不是在内心深处

是认可家长说的是正确的？你应该庆幸，与一群

优秀的同龄人共同学习，还有父母在指出你的不

足，在“苦恼”的时候，你应该寻找自己可以利用

的学习资源，多和父母沟通，控制好脾气，正视学

习难题才是正道！

12355心理咨询师：宋韵华

我是一名高一女生。最近父母常在家闹离

婚，天天吵架，这让我觉得很烦躁。我想和我的闺

蜜倾诉，但发现闺蜜突然不理睬我了。有一次背课

文，所有女同学都背出来了，就自己和几个男生没有

背出来，感觉很没有面子，让我对学习也不感兴趣

了，现在我经常会有失眠和神情恍惚状态出现，老

师，我该怎么办？ 

专家点评：父母闹离婚不是你的错。你永远

是他们的女儿，你有你的命运和责任，尽力生活

和学习好每一天，那才是你的人生。你提到失

眠，每次持续多久能够入睡？在什么情况下会“神

情恍惚”？老师理解你如今的困难，建议你找个

适当的时机和闺蜜进行沟通，把自己的想法告

诉她，学习上也千万不能放下，更要认真投入。另

外，你还可以寻求学校心理老师的帮助，或者拨打

心理咨询热线。

12355心理咨询师：宋韵华

同学：

你好！

高三的生活似乎用“鸭

梨山大”来形容有过之而无

不及。首先，根据你反馈的心

理和生理的状况，确实有些考

前焦虑，而且你屡次失败的经

历，让你逐渐产生了习得性无

助，无法“破”招，似乎就是一个

“死局”。

其次，老师想告诉你，每

个人字典里都会有“失败”二

字。你现在遇到的“失败”，反

而可以让你重新审视自己，你

应该思考，为什么自己不能

接受失败，为什么失败之后

“我”会无法自拔？有很多人从

小顺风顺水，踏入工作岗位之

后，突然觉得世界变了，老板会

因为业绩不佳批评自己，过去

都是别人围着自己，听的也都

是赞许的话。如果这时候，你

选择自我放弃，或选择逃

避，那么“失败”真的会如“紧

箍咒”一般无法挥去。

老师希望你能先学会全

盘接受自己，“失败”也是自己

的一部分，你可以回想之前成

绩一直保持班级前列时候的

学习状态，以及父母对你的态

度。调整好自己，再次回到当时

的好状态。其次，最后一段的

学习生涯的确很煎熬，你说你

平时没有课余休息时间，可以

试着挤点时间，跑步、打球都

可以，或者最简单的闭眼放空

自己听听音乐，放松、调节下自

己紧绷的神经，只有这样才能

从失败中重新站立起来，那将

迎来一个更强大的自己。“失

败乃成功之母”，这句已经老

掉牙的话，相信现在的你读起

来意味深长。老师也在这里等

待那个“王者归来”。

12355心理咨询师：蔡海超
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我
是一名高三男生。小学以来我一直成绩优秀，父亲相信我一定可以考上名

牌大学。高二下学期的期中考试，我发挥不好，名次降至班级第五名。父亲

对我严厉批评，期末考试时，我的成绩更不理想。父亲很生气，我下定决心一定要把

成绩赶上来。自上高三以来，我几乎没有任何业余活动，将全部精力放在学习上，但

感觉效率不佳。一想到快要考试了就紧张不安，越紧张越不能集中注意力。上课老师

讲课也听不进，我会经常自责，觉得对不起父母。近十几天来，手心常一阵阵出汗，还

会头昏。老师，我担心我自己是不是生了什么病？

小林

在大城市里，搞废一个人的方

式特别简单，给你一个安静狭小的

空间，给你一根网线，最好再加一

个外卖电话。好了，你开始废了。

以自己为圆心，自己的手为半

径，开始画个圆。你会发现所有需

要的东西，都在这个圆圈里。

这个圈，叫做舒适圈。

我曾经写过一篇文章《没有功

劳，也就没有苦劳》，说这个时代的

高手不再是默默无闻埋头努力的

人，而是那些不可替代有创造力的

人，所以，那些总是在舒适圈中温

水煮青蛙的人，终究会被这个时代

淘汰，不过是时间问题。

其实，每个人心里都有墙，甚

至每个人都有属于自己的围城，就

像每个远行的人，也都记得回家的

路。不过，人的区别不过是围城的

大小而已。

人应该要有一颗愿意挑战的

心，有一个喜欢探索的心态，学着做

一些没做过的事，尝试见一些没见

过的人，试着在生活中埋一些彩蛋。

我忽然想到电影《七号房的

礼物》那只被监狱防护网拦住的气

球，和那对父亲和女儿渴望自由的

眼神。这世界上还有这么多人奋力

去追求着自由，而我们已经有了这

个自由的躯体，为何不去努力拆掉

思维里的墙，自由地飞出去看看这

世界的模样。

所以，别让舒适圈毁掉青

春，相反，应该趁着青春，去围墙

的外面看看，你要相信，固步自封

的人，舒适圈会越来越小，终有一

天，会发现世界早无安脚之处。真

正的强者，他们在年轻的时候，经

历了沧桑，化解了迷茫，学会了坚

强，懂得了疗伤，他们在哪里都能

活，哪里都是舒适圈，哪里都是自

己的天堂。

愿年轻的我们，都是后者，能

不顾一切地闯荡。

舒适圈终有一天会毁掉青春


