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【专家坐堂】

学习压力大，成长困惑多。在日常生活中，假如你有什么烦恼、困惑，或者难以启齿的心里话，不好意思和

父母、老师和同学们说，可以通过邮件方式告诉我们，我们将邀请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哦。）

来信请寄：xsdbxinli@163.com    邮件名称请注明：中职青橄榄

如何才能更好地掌控自己的情绪？
文/宋晓东

【幸福课堂】

我不知道该如何调整状态

老师：

您好。

我是一名中职二年级女生。因为之前

我在学校被几个同学欺负，一度不敢去学

校上课，休学了一段时间。

之前我的学习成绩不是很好，虽然感

觉自己已经很认真努力了，但还是没有很

大的进步，这让我感觉很挫败，父母很担

心我这样下去，会无法正常毕业。

因为学习成绩不理想，加上学校老

师的压力，让我有一段时间身体不是很

好，父母也很担心我的身体情况。

最近，我重新回到学校，但感觉身体

还是会出现不舒服的症状，从而导致恶

性循环，但我又不敢告诉父母和老师，怕

他们更担心。

老师，现在父母就希望我可以顺利毕

业，我也希望自己能顺利完成学业，但我

不知该如何调整状态？

同学：

你好！

你的问题是由多种因素造成的，从你所述说的

情况来看，主要存在三个方面的问题。一是之前被

同学欺负，可能对身心造成伤害；二是学习上有一定

的困难，担心自己无法毕业，心理压力大；三是身体

状况不好，出现很多症状。这三者之间不一定有必

然关系，但肯定之间会有相互的影响。

校园霸凌会构成人身安全和健康问题、心理问

题，甚至影响人格的发展。在受到欺负后，给你的心

理产生了很大的影响，这往往会有恐惧、焦虑、厌恶

上学和害怕与人交流等反应。而你的学业压力同样

会造成上述的心理和症状。身体本身有健康问题

的话，也会产生心理压力和体能精力上的不足，从

而影响到学习。如此，三者互相影响出现恶性循

环。

老师建议你将自己的情况如实告诉父母和老

师，让他们了解和意识到情况的严重性，及时采取

措施并进行辅导。尽可能地消除你因为被同学欺

负而产生的心理上的后遗症，帮助你舒缓压力。同

时，针对学习上的薄弱环节，你应该有针对性地去进

行辅导，找出问题、改进方法、提升效率。

老师还希望你的父母带你去医院做个全方面

的检查，排除身体是否本身出现健康状况。你也应

该告知父母，希望他们不要单方面地追求学习成

绩，而忽视你的其他方面。平时，你可以和班主任及

学校心理老师多沟通，老师也会给你开展心理辅导

和给予学习上的帮助。相信这样，你才能更切实感

受到家长和老师的关心和爱护，建立好你的安全感

和自信心。

最后，老师建议你能明确自己的学习目标，给自

己制订一个学习计划，有效去执行。平时也应该多

看一些课外读物，扩充自己的知识面，周末也可以

和父母及同学多出去玩，多走走看看，定期运动，这

样也有利于你自己的身体，希望你能身心全方面发

展，这样你的学习、你的情绪也都会有所改善的。

12355心理咨询师：季明律
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想象一下，如果你早晨上班的时

候，在公司走廊看到了你的上司。你

满脸笑容，挥了挥手，向他打了一个招

呼。但是不知道为什么，对方却没有理

睬你。

这个时候，你会产生怎样的想法以

及有何种情绪反应？ 
带着这个问题，我曾经在课堂上问

过不少的学生，得到的答案也是千奇百

怪。我将学生的答案分为了两大类，一

类是悲观派，一类是乐观派。

悲观派的回答包括：糟糕，可能是

我最近有什么事情把上司给得罪了；完

了，我在公司没有前途了……

跟随悲观派想法的情绪反应就

是有些许忧伤、一上午都感觉心情沉

重，或者是持续的郁郁寡欢。 

乐观派的回答包括：可能是上司正

在考虑问题所以没看到我……

因此，乐观派并不会有什么强烈的

情绪反应，很快就会把这件小事给淡

忘，然后精神饱满地投入到一天的工作

当中。
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也许有人会说，万一上司就是想通

过不理睬你，来表达对你的不满呢？没

错，的确也有这种可能。

然而，真正的乐观派，绝对不是“把

头埋进沙子里的鸵鸟”，对所有的危险

信号故意视而不见。他们能够基于现实

而随时调整自己对一件事情的认知，努

力地和自己的消极思维进行辩论，从而

采取更加积极的行动。

无论发生什么不好的事情，乐观派

总能努力地去调整自己的认知来掌控自

己的情绪，从而更加积极

地投入到工作和生活当

中。悲观派则很容易被负

面想法和消极情绪所吞

没，表现得畏手畏脚、忧

虑重重。

时间久了，乐观派就会越活越成

功，悲观派则会越活越失意。
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上面这些内容，其实也反映了心理

学当中“情绪ABC理论”所涉及的主要

观点。

“情绪ABC理论”由美国临床心

理学家阿尔伯特·艾利斯所创建，他认

为导致我们情绪后果（Consequence）
的往往不是诱发性事件（Activat ing 
Event）本身，而是我们对这件事情的认

知（Belief）。

换句话说，对于同样一件事情，由

于我们会采取不同的认知方式，因此会

产生完全不同的情绪反应。正如同样是

看到半杯水，有的人会说：“太好了，还

剩下半杯水！”有的人则会说：“太惨

了，还剩半杯水了！”

也就是说，我们所感知到的这个世

界到底是快乐的还是忧伤的，往往不在

于这个世界本身是什么样子的，而取决

于我们采用什么样的眼光（认知方式）

去看待这个世界。

因此，如果想要更好地掌控情

绪，就要积极地改变我们的认知，将偏

悲观调整为更乐观的认知方式。


