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■【男生女生】

【心灵花园】

01

注意别人的脚。当你加入别

人的谈话时，发现别人只是把上半

身转过来了，脚还是维持原来的方

向，那就说明他们不欢迎你的加

入。

02

装出很厉害的样子，直到你做

到了；信心比知道更重要。别被任何

人吓住，生活不易，全靠演技，那些

吓你的人也在演戏。

03

你假装成什么样子，你最终就

会成为什么样子。求仁成仁，念念不

忘，必有回响。

04

虽然不是要你去吓人，但如果

你一定要厚颜无耻地盯着某人，视

线聚集在他的两只眼睛中间，等着

他们害羞。如果他们移开视线，他

们就不会再看着你。这个时候，你

就可以肆无忌惮地盯着他们的眼睛

了。至少有45秒的时间哦。

05

如果你前面的车子慢得像是

老爷爷在开，你恨不得杀了他。那

么，想象他真的是你亲爷爷，然后你

的怒气就全消了。

06

站得直。不要没精打采，不要

手插兜，头要高高抬起。不要觉得

这是陈词滥调。你自己会因此觉得

很好，而且周围的人也会感受到你

的自信。

07

不要说“我觉得”、“我认为”，除

非真的有必要。这些词语会让你和自

信无缘，对你可没什么好处。

08

焦虑的时候，收拾一下家里。你

会比之前更开心、更有感觉。

超赞心理学小技巧（下）

小宇：

你好！

高二的女生在乎体型和容

貌，渴望情感和交流，有偶像崇

拜，对异性有好感，这些都是青春

期的典型表现，也是少男少女会思

考的议题。所以从这个层面上，你的

心智发展是自然健康的。谈到你和

网络男主播的事情，你也意识到你

对他的关注是一种对现实关系不足

的逃避和补偿。有了这样的思考和

自知为基础，我们再一起重新看待

你所提到的事情：

关于体型和容貌，我们该如

何来看待自己的身材？通常我们

如何来看待自己决定了人家如何

来看待我们。当我们觉得自己胖

和丑时，自卑和胆怯会让我们在

人际关系里把自己放得很低，常

常过分讨好和付出，反而得不到

尊重，也会让部分人欺了软。有时

甚至是自卑让我们去误读，把任

何的小磨擦都归为自己的丑和别

人的不善待。如果暂时还没遇到

懂你珍惜你的朋友，那么老师希

望你请先好好爱自己，也去努力

成为你理想中那个自信美丽的姑

娘。

就像你最后意识到的，你最看

重的是和身边的同学相处好，不再

逃避于虚拟的网络和关系。这需要

你去学习在日常的点滴中不卑不亢

地做自己，也能不带有敌意地看待

同学，温柔地对待他们，相信用不了

多久，你也会被善待和受欢迎的！

 12355心理咨询师:金小燕

我是一名高考复读生。最近一段时

间学习下来，让我感觉很孤独，所以我

在考虑要不要继续上高复班。自从上高

中后就无法融入高中生活，我高三时转

过学，但是还是没有办法融入，所以我

就选择回家自学，如今已经在家学习了

一段时间。老师，我现在很矛盾，是回到

学校复习，还是继续在家自学高考？回

到学校又不知如何克服融入不了集体

的问题。

专家点评：同学，你好！我们每个人

在社会生活中都不可避免地要和他人

产生互动，现在是和同学，以后可能是

和同事、领导，如果始终无法和这些人

相处，那么会对自己的日后生活造成极

大的困扰。另外，环境忽然的改变和影

响有可能会影响考试，那么现在老师

建议你选择自己认为最有利于自己学

习的一种方式，等高考结束之后你要

学会融入集体，学习和他人相处，同时

不能够单纯地逃避，因为有些问题是

无法逃避的。

 12355心理咨询师:蔡欣一

我是一名高一女生，最近喜欢上一

个男生，昨天给他发信息让他天冷多穿

衣服，可是他一直不回我，后来他突然

对我说以后不要发这样的信息。现在

很多同学都知道我喜欢他，有时候会

在我身后说我，我感觉压力很大，都不

想走进教室。我的学习成绩也下降了，父

母很着急我的学习成绩，可我不敢告诉

他们。老师，我现在心里很烦，希望老

师可以让我从这些问题中走出来。

专家点评：到了青春期，喜欢异性

是非常自然的事，但你因为受到异性

的拒绝而产生“不想走进教室”的想

法，便是不成熟的表现。因为喜欢一个

人和不喜欢一个人没有对错，如果因为

这件事影响自己的情绪进而影响成绩

是得不偿失的。另外，你说同学的嘲笑

给了你很大的压力，我们无法改变环

境，也无法改变别人，能改变的只有自

己和自己的认知。老师建议你首先要从

这种不知所措的情绪中解脱出来，同时

可以向自己信任的同学、朋友、老师或

者家长倾诉，宣泄自己的不良情绪。尽

快将这件事对自己的情绪影响清空归

零后，投入到学习生活中，就会发现一

个全新的自己。

 12355心理咨询师:蔡欣一

感觉自己很丑怎么办
我

是一名高二女生，身材肥胖，感觉自己很丑，我身边的同学和朋友都孤立

我，还有一些同学会欺负我，让我有点不想去上学。

我爸爸常年不在家，我特别向往那些有父亲陪的同学，开心可以分享，难受也有人

安慰，遇到难题和问题会有人帮着解决，但是我的爸爸只会一味地责骂我。平时我和妈

妈说，妈妈也不太理睬我。我觉得我在家里感受不到爱。前不久，我喜欢上一个网络男

主播。今年8月，这个男主播约我出去，差点发生一些不好的事情，我知道他只是和我玩

玩，感觉我被深深的伤害。老师，我还是想回到现实，和身边的同学、朋友友好相处，可

为什么这么困难？

小宇


