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同学，你好！

老师想说，第一，谈恋爱本身没

有错，谁不想谈一场轰轰烈烈的恋

爱？你可以暂时画一个休止符，在你

没有足够精力和足够的时间去应对这

份感情的时候，我们可以选择暂停，相

信女孩也能理解临近高考的你，这

毕竟是人生中一个重要转折点，也

关系到你的未来。第二，异地恋成功

率确实不高，父母反对自有他们的道

理，还有点年龄差距，按照中国传统

思想来说，家人对你的反对也是情理

之中，希望你换位思考理解父母的

良苦用心。而老师想说你可以多观

察，多接触，看看是否这段感情就

是适合你的那个，这件事情需要你

三思后行。第三，权衡利弊，孰轻孰

重。现在是你的关键时刻，你需要合

理分配时间，精准地对自己的时间

进行划分，如果你坚持这份感情，不

想停止与暂停，那么请你自己分清

主次，合理安排，及时将拖拉下来的

成绩及时弥补，如果成绩能及时赶

上，那么父母也许可以少一份担忧。

临近高考的时间你已经很清

楚，接下来就需要你自己来判断与

选择。常常问自己内心，自己到底内

心真正需求是什么，人生目标是什

么，自己是渴求爱情，还是因为学业

压力想寻求另一种解脱。其次，高中

阶段谈恋爱遇到阻挠，你是逆反心

理作祟，还是真的非常渴望爱情的

甜蜜幸福。这需要你自己进行分析

判断。老师希望你学会进行时间管

理，用表格方式划分自己的时间，做

到合理分配，有效管理。最后，将老

师之前提出的问题，想清楚之后，与

父母进行一次沟通，你已经高三，学

会用头脑思考，不被情绪所左右，与父

母协商，可以帮助你找到问题解决方

案。

12355心理咨询师：蔡海超

我是一名高三女生。最近我感觉我的

学习跟不上周围同学的节奏。为此，我拼命

补课，这让我的身体出现一些不舒服的反

应，母亲为此也很自责。学校老师希望母亲

可以给我少一些学习压力，但是我自己也很

焦虑自己成绩下降。老师，我感觉现在所有

重担都在我身上压着，我也不知该怎么回

到我之前的学习状态。

专家点评：目前的你处于一个强压状

态下的学习状态里。老师希望你知道，高三

的复习是一个漫长的过程，你要静下心，制

订一份针对自己有效的复习计划并逐步实

现。同时保持良好的身体状态，周末适当运

动1-2小时。目前你的分数下降也很正常，应

该正确看待自己的考试成绩，冷静地分析

原因，可以和家人、老师或者朋友一起交流

自己的想法和经验，也可以回想自己状态好

时的学习状态是怎么样的。不要急，找到自

己的问题所在，有针对性地去克服。

12355心理咨询师：徐嘉庆

我是一名高二男生。高一开始我的数学

成绩呈下滑趋势。出现上课听不懂，回家作业

做不出的恶性循环。我现在的数学成绩排在

班级的倒数，感觉自己已经没有什么动力来

学好这门课程，可又担心数学成绩在之后高

考时，会给自己拖后腿。老师，我感觉自己想

过挺多办法，但进步不多，有时我都想放弃这

门学科的学习，感觉自己学得好累。

专家点评：同学，你好！老师建议你利

用周末休息时间，把前面阶段的内容进行

再复习和总结，把错题整理出来，找出错

的原因，自己再出几道类似的题做，举一

反三。同时每天回家先把当天学过的内容

复习一遍，然后写作业。不要发愁，不要气

馁，将自己的担心落实到实际学习中去，踏

实学习，老师相信你的数学成绩会慢慢追

上来的！

12355心理咨询师：周传美

社交焦虑（又称为社交恐惧）的主

要特征，是在社交或自我展示的情境下

反复地出现剧烈的恐惧感。社交焦虑

的患者过分担忧自己的社交表现（患者

自认为自己的表现会使他人尴尬），或

担心自己表现出焦虑症状（如出汗、脸

红、口吃、手发抖、声音颤抖）。

暴露在令患者害怕的社交情境

中会导致其立刻产生剧烈的焦虑症

状，有时可能会导致惊恐发作。这种焦

虑症状以及伴随的回避行为会造成

显著的负面情绪，并且严重干扰到日

常功能与人际交往的能力。

由于强迫症和社交焦虑/恐惧有

许多相似之处，一些可以有效治疗强

迫症的认知行为疗法也可有效治疗

社交焦虑/恐惧症状。在这些治疗技

术中，其中一种最有效的是“认知重

构”技术，即让社会焦虑/恐惧个体学

会质疑负面评价想法的正确性和重要

性。

另一个治疗社交焦虑/恐惧有效

的方法是想象暴露，这种方式需要来

访者回忆并书写一些特定的、引发个

体焦虑的社交情境的事例，利用这些

故事以及书写故事的过程来重建认知

挑战他们的恐惧。当标准的暴露疗法

与其他认知行为技术，以及想象暴露

结合使用时，可以大大减轻社交焦虑

患者强迫思维（关于自我消极的社会

评价）的频率和强度，以及其对负面想

法和心理意象的敏感性。

正念治疗是治疗社交焦虑/恐惧

最有效的认知行为治疗之一。基于正

念的认知行为治疗的主要目标是学会

中立非批判地接受令人不适的心理体

验。

从正念的角度来看，我们的心理

压力很大程度上是因为我们试图去

控制和消除消极的想法、感觉、情绪和

冲动所带来的不适。换句话说，社交

不适并不是问题——试图控制和消

除不适才是问题所在。对于那些有社

交恐惧症的人来说，正念的终极目标

是培养他们更愿意去体验令自己不适

的想法、感觉、情绪和冲动，避免回避

行为。

（王翼）

■专家坐堂

是渴求爱情，还是寻求解脱

我
是一名高三男生。高二时因为学习不好，复读了一

年。我在游戏中认识一位在外地的女该，十一长假

期间，我瞒着父母和她见了面。母亲知道了我和这名女生的

事，严厉指责了我。母亲希望我可以把时间都用在学习上，这样

才能顺利考上自己理想的大学，但是我真的很喜欢她。我也承

认因为和她的交往导致成绩有所下滑，同时我也不想总是听到

母亲对我的说教。老师，我现在不想影响自己学习成绩，但又不

舍得和她断了联系，我该怎么办？

■男生女生

■【心理花园】

社交焦虑：“我需要一个杯子，就有理由不用握手”


