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■【男生女生】

【心灵花园】

我是一名高三男生。从高一开

始，我的几位任课老师对我都很严

厉。如果我的考试成绩不理想，他们

对我说话的语气就比较差；如果成绩

比较好，语气就会温柔。这种反差让

我接受不了，让我觉得压力很大。平时

我和同学的交流不是很多，班级里没

有好朋友，我感觉似乎同学也不是很

喜欢与我交流。老师，现在任课老师

还有学习给我的压力，以及周围人与

我的沟通少，让我很烦恼。

专家点评：学习期间心态很重

要，同样一件事情不同人以不同心态

来对待，也会有不同理解。要尝试调

整自己的心态，学会用健康积极的心

态来对待。此外，每个人性格不同，并

不是所有人都善于与他人交流，老

师看得出你有一颗想与他人交流的

心，那么你就勇敢地跨出“第一步”，主

动交流，缺乏沟通交流便会导致相互

不理解，甚至是误解。

12355心理咨询师：蔡海超

我是一名高二女生，在我上小学时

父母离婚，之后一年父亲去世，母亲再

婚，我与母亲生活在一起。初二时，我

转学进一所寄宿制学校学习，我很不

适应寄宿生活，为此母亲换了房子并再

次给我转学。可是我总是感觉自己很

孤独，我不喜欢同学，也不喜欢家里

人，大概每隔2至3天，我就会和母亲发

生一次冲突。我是一个比较敏感自卑的

人，身边也没有知心的朋友，只有两个

比较聊得来的网友。老师，我很想改变

我现在的状态。

专家点评：你说自己敏感自卑，缺

乏安全感，这很大程度是因为过去的

经历，所以不要给自己压力。目前你是

一名高中生，你希望有所改变，老师希

望你好好给自己制订一个学习计划和

目标并为之奋斗，今后考取理想的大

学。与同学的关系，可以先了解他们平

时喜欢聊的话题；至于你与母亲的关

系，老师也希望你能多体谅母亲一个人

把你带大的不易，多些理解。 
12355心理咨询师：薛丹丹

同学：

你好！

老师看得出你非常看重高考，似

乎高考就是一切，这更加重了考前的紧

张感。每个人都希望自己能够做什么都

一帆风顺，就如你希望高考能够顺利

一样，但结果往往背道而驰，期望越高

失望越大。

那么，如何解决现在所面临的问

题呢？第一，放松心态，调控情绪，张弛

有度。学会不刻意控制自己的紧张情

绪，就如拉橡皮筋一样，越拉越紧，容

易绷断，适当放松反而会使得弹性更

足，学习效果也会更佳。第二，正确面

对，遵照医嘱，按需服药，保证充足的

睡眠时间，才能精神饱满地迎接每一

天。第三，改变自己，寻求正确方法。在

改变自己现状的路上可以寻求他人帮

助，平时多与父母沟通，增进彼此情

感，多与同学交流掌握更多良好的学习

技巧与方法，这比你自己闭门造车要好

得多。

认清了现状，就可以学习自我提

升。第一，对考试焦虑可以紧张，允许

紧张，接受紧张，尝试用腹式呼吸法来

帮助自己缓解症状，方法可以从网上

搜索。第二，对高考可以看重，允许看

重，但不过度，经常地提醒自己：高考

不再是过独木桥，正确认识高考，懂得

条条大路通罗马。第三，培养兴趣，增

添生活乐趣，放飞心情，营造欢乐氛

围。比如运动、听听音乐等等，不要让

高考的紧张充满了你的生活，合理规

划学习时间，分配一定的时间让自己放

松，做一些自己喜欢的事情，缓解焦虑

情绪。老师希望以上的建议能够让你

有所改变，加油！

12355心理咨询师：蔡海超

有时候，我们太执着于完美，太

执着于对错，以至于忽略了眼前的自

己，对自己的否定也是一种对自身的内

耗和攻击。

学会和不完美错误共处，是学会

成长改变，学会接纳自己的第一步。

1.觉察，跟自己和解。

当你因为自己的不完美和错试图攻

击自己的时候，你可以尝试着觉察自己当

下的状态和情绪，先看到，再接纳。

一次不行，就两次。安抚你的心，告

诉它，其实你是可以有不完美的。

安抚你的潜意识，告诉它，即使

你不完美，也还是会有人爱你；即使没

人爱你，你也会爱自己。当你看清了自

己，你就更有力量去成长改变，接纳自

己。

2.试着从认知上改变。

你可以尝试着问问自己：你的不完

美真的就是全部的你吗？你错了就真

的不被爱了吗？

即使处境真的很糟糕，有没有什

么办法去改变？……

当你这样问自己的时候，你就会开

始思考现状，从焦虑恐惧中跳出来，还

原真相，看清自己。

3.和自己的不完美和错误待一

会。

尝试着不要消极理解你的不完美

和错误，任何事情都有正反两面。

不完美和错误在另一个层面上来

说，它们是一次机会，同时也在告诉你

一些信息。

也许在告诉你，你需要休息了；也

许在告诉你，你的期待是不合理的。不

管怎么样，跟它们待一会，去体会它们

真正的意思。也许你会发现，原来自己

是可以跟不完美和错误共存的。不完

美和错误也可以很可爱。不完美的你

也很可爱。不完美和错误，也是你的一

部分。

当你学会跟自己说，“我就是不

完美的，我可以有错”，你会发现，焦

虑恐惧相对来说会减少，你会更容易

接受现状，接纳自己，活在当下。

爱上自己的不完美

紧张到无法入睡，
我的高三如何度过

我
是一名高三学生。下周有个比较重要的考试，让我很紧

张，感觉压力很大。我父母很注重我的学习成绩，认为

这是评判学生好坏的重要标准。一想到失败的学习经历，我就会紧

张。有时严重到晚上会无法睡觉，我觉得很多时候母亲不理解我，总

认为是我自己看得过重，紧张的情绪也一直得不到缓解。我上网学习

心理知识和看书，发现还是要改变自己。我曾咨询医生吃药维持睡

眠。老师，我现在就希望自己可以不再这么紧张，可以稳定地度过高

三的学习，高考时可以发挥出好成绩。


