
■【心灵鸡汤】
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同学：

你好！

老师看到了你对自己的期

望值非常高，你希望自己成为一

个完美的人，也希望自己拥有一

个心里所期待的那样好的班级

或家庭。老师想要告诉你，要想

达到期望值是需要你付出加倍

的努力，但期间并非所有事情都

会发生改变，比如家庭就是你

无法选择的对象，而是否继续留

在A班则需要你付出自己的努力

去争取，并不会如天上掉的馅饼

“砸”在你身上。

现在就让我们拨开迷雾寻

真相，首先老师希望你分清什么

是需要我们去改变的，什么是需

要我们去调整的，什么是需要我

们去适应的，什么是需要我们去

接受的。以下是老师给你的分析

及建议。

1.与老师之间发生冲突，对

你来说可能已经是过去式，但是

老师与家长沟通此事，这是正常

的例行公事，如果你感觉仍旧是

一个过不去的坎，可以与老师和

父母进行再沟通，跨过这道鸿

沟。

2.你说你脾气倔强，但这不

是对父母“吼”的理由，也只是

你自己的情绪宣泄，一时之快而

已，并不解决实际问题。父母也

希望孩子尊重自己，就像你希望

父母爱你一般。似乎你现在无

法感受到父母对你的爱，那么扪

心自问难道父母真的就不爱你

吗？还是因为感觉父母不是理想

中的父母？那么你是不是他们理

想中的孩子呢？未来有一天你的

孩子也对你“吼”，你能接受吗？ 

3.咬手指无论是习惯还是心

理问题，老师想问这样的行为你

想维持吗？因为难受，就可以继

续吗？习惯的“去”或“留”，需要

你自己来决定。如果你能接受这

样的自己，那么就选择留下这个

习惯。

4.班级同学读书认真，你的

成绩却忽上忽下，但又非常想继

续留在A班，你应该知道自己怎

么做。老师希望你在学习上，不

要去想太多，学习上做好自己身

为学生该做的，该学的，脚踏实

地去完成。

老师希望你知道，理想与现

实的距离，现在就需要靠你自己

来调节，路在脚下，靠你去走。加

油！

12355心理咨询师:蔡海超

有这么一个故事：有一个参加长跑比

赛的选手在跑过一片沙滩时，鞋子里灌满

了沙子，他匆匆把鞋子脱下，胡乱地把沙子

倒出，便又急急地继续往前跑。可是有一

粒沙子仍留在他的鞋里，在他以后的路程

中，那粒沙子磨着他的脚，使他走一步，疼

一步。但他并没有停下把鞋子脱掉，抖出那

粒磨自己脚的沙子，而仍是匆匆前行，在离

终点不远的地方，因脚痛难忍，他不得不止

步，最后放弃了比赛。当他忍着揪心的痛把

鞋脱掉时，他发现让自己痛苦了几天并放弃

比赛的竟仅仅是一粒沙子。

■【男生女生】

■【专家坐堂】

拨开迷雾见真相
压力换动力

我
是一名初三男生。前不久我和任课

老师在课堂上发生了顶撞，之后学

校开家长会，班主任告诉我妈妈这件事情。我

是一个脾气比较倔强的人，有时候在家我也

会对着父母大吼大叫，希望他们不要在我面前

说话。

我有一个特别不好的习惯，就是每次看电

视或手机时，我喜欢咬手指，我妈妈带我去医

院看过，但是医生说这只是习惯问题，而我母

亲认为这可能是心理问题，可是我就是改不

掉这个习惯，因为我不咬手指，我会觉得很难

受。我在饮食方面有些挑食，也没有因为青春

期饭量增大，体重属于偏瘦，晚上睡眠并不是

很好，学习成绩忽上忽下。

这学期我进入了A班，班级的同学学习都

很认真，如果我成绩下滑，我可能就要回到B

班，所以我感觉现在学习压力特别大，我害怕

回到以前班级，被大家嘲笑，而我的父母也没

有给予我更多的帮助和鼓励。老师，现在的我

想留在这个班级，但是又不能面对这个班级

给我的压力，我也希望父母能给我别人父母

给到孩子一样的爱。

老师：

您好！

我是一名初三女生。上周学校月考，但考试前两天

我感冒，加上熬夜整个人身体不舒服，最终物理考试有

20分的题目没有做完，年级排名在前三十。因为这个事

情，我心里很难过，妈妈叫我别太在意，可是我自己接受

不了，我害怕退步太多，害怕自己因此堕落。我现在每天胃

口不是很好，还总是拉肚子。我性格内向，在学校我没有

什么朋友，在家我主要和妈妈交流，和爸爸没有太多交

流，老师，我目前的状态不是很好，要怎样才能改善？

专家点评：同学，你好！你的身体状况出了问题，因

此影响了你的考试发挥，让你很难过。很多时候我们的

身体是最忠实的朋友，它的故障是一个信号，告诉我们哪

里不对劲需要调整了。压力和焦虑情绪如果不能向外排

解，常常会让我们茶饭不思，肠胃不适。这个信号也让你

意识到向外倾诉比向内积压要来得更好，所以你开始思

考如何和父母和同学交流。这是个好的开始，如果内向

的你还不能做到及时把心里的不舒服说出来，老师建议

写下来也是个不错的办法。你的来信就是在非常勇敢积

极地处理焦虑情绪，还可以试着写成日记，画成画，多运

动，让焦虑的情绪找到更多向外的出口，你自然会发现身

体和学习都会变得好起来。
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老师：

您好！

我是一名在民办学校就读的初二男生，我现在感觉

学习和心理压力都很大，我和父母提出想换一个学习环

境，但是他们似乎不是很理解我。我现在成绩年级排名

中等偏下，所以我和我的班主任老师说不想继续读了，想

转学。我父亲长期出差不在家，母亲对我学习上也给不了

很大的帮助，这让我感觉自己被忽略。我现在晚上做作

业要到11点多，睡眠也不是很好，导致第二天上课学习

状态差，很多东西吸收不了，所以更不想听老师讲课。我

现在很担心我自己没有办法考上高中，我想转学换个学

习环境，老师，我自己现在也很焦虑，不知自己该何去何

从。

专家点评：同学，你好！现在的你被很多事物包裹

着，压得呼吸喘气都很困难，似乎走入了迷宫一般，向左

墙是——父母不同意换学校，向右墙是——学习跟不

上，身心疲惫。老师想说很多时候我们应该先摆正自己

的心态，放正自己的位置，遇到问题，不是单纯地外归

因，当初读民办学校你是否参与了决定？还是默许？换

一个环境必定会改变现状吗？学习的方法是否存在问

题？老师希望你能够分析自己成绩下降的原因，先尝试

调整现状，分析自己学习上存在的问题，把自己的学习目

标分解，逐一击破，遇到学习困难找同学或老师也是一

种方式，遇到生活问题在父母得空的时候咨询。不要放

弃对自己内力的挖掘，要相信自己可以自我提升。
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