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■【男生女生】

【心灵花园】

小曹同学：

从你的描述中，老师能

够感受到你痛苦和孤独的心

情，以及想从消极的情绪中走

出来的愿望。这是一个很好的

起点，你可以按照自己的节奏

来。接纳自己内向的性格，要知

道内向也是有优势的，它可以让

你更稳重，善于自省，静得下心

来……对自己的内向性格接纳

并自信之后，有意识地培养自己

的交际能力，由内而外，不急不

缓，知行合一，慢慢改变。

与人交往，首先要把自己的

心门打开，老师希望你放下对别

人的成见，无论对父母，或是同

学。可以先从家里开始，你可以

主动邀请父母坐下来讨论，说出

你的需求，让他们知道和理解

你在学校的生活状态和苦恼所

在。父母有他们的人生经验，他

们的话也许会对你有帮助和启

发。

和人走近，可以有很多

方式，或主动微笑，或主动打

招呼。在宿舍里扫扫地，倒杯

水，关心一下别人，帮助别人学

习等，从小事情中见友情。想要

融于集体之中，自己要主动，这

和学校读书一样，也是要学习

的。学习差的同学要向学习好的

同学看齐，人际关系差的同学

要向人际关系好的同学看齐，向

书本学习的同时，也要向生活学

习，使自己成为一个人格健全的

人。

如有机会，你还可以主动

和老师谈谈，谈谈学习，谈谈思

想，对你会有启迪的。好的人际

关系，会给你一个好的心态，会

使你的学习生活快乐而丰富。

12355心理咨询师：李明娜

老师：

你好。

我是一名高二男生，学习成绩一

直不是很理想，我初中喜欢上了打游

戏，对于学习总是提不起什么兴趣。今

年暑假，父母给我报的补习班我也没

有去，感觉很累。我的父母从小就把我

放在爷爷奶奶身边，上了高中才和父母

在一起生活，我和母亲之间有很多矛

盾。因为长时间的分开，我们之间感觉

很陌生，我感觉父母并不怎么爱我，可是

还要把我拴在他们的身边。老师，我有

时候很难受，现在我也不想去学校，我

自己很矛盾，不知该怎么办。

专家点评：老师想告诉你，你现在

必须学会舍弃与放下，必须学会选择与

决定。如果选择学习，就放下游戏，重

新开始校园生活。如果选择打工，就要

学会吃苦。另外，世上没有不爱自己孩

子的父母，很多时候因为家庭条件不允

许，父母不得不把孩子托付给家中老

人，不善言辞的父母更不知道如何表

达爱，希望你学会理解与体谅，做一个

孝顺的孩子。

12355心理咨询师：蔡海超

“越长大越孤单，越长大越不

安。”把孤独的感受写进歌词，总能引

起很多人的共鸣。许多人也会常把“孤

独”挂在嘴边，或者融进生活。

但最近的一些研究表明，“孤立

之痛”并不仅仅是一个心理问题，一些

非希望中的孤独感更是会影响身体健

康。据一项研究显示，孤独感会使一个

人的致命风险增加26%，这样的健康

风险效应甚至与肥胖症不相上下。

为什么孤独的人会一直维持在

孤独的状态？哪些行为会是孤独的根

源？

一般人都会觉得，那些不善社交

的人是因为缺少了某种社交技能，或

者是他们大多时间都在独处，社交技

能早已丧失了。但新的研究表明，这种

观点完全是一个大大的误解！那些孤

独的人不仅具备社交能力，而且在需

要表现的时候，往往会比不孤独的人

更出色。只是当他们在需要展现这些

能力的时候，他们又会紧张得说不出

话来。

其实，孤独的人反而对别人情绪

的暗示和波动更为敏感，因为他们渴

望构建良好的人际关系。然而孤独的

人总是过度思考，再三猜测，而焦虑往

往会使结果不尽如人意。

如果你真的很想在一些社交场合

留下好印象，可以试试由哈佛商学院

的艾莉森·伍德·布鲁克斯提出的，给

“焦虑”换件外衣，告诉自己是因为兴

奋而已。这样在面对一些让你焦虑的

社交时，也会表现得更完美。

且不说“孤独患者”的致命风险

是否更高，至少目前的这项研究提出

了一种新的方式来关注那些孤独的

人。一个人吃饭，一个人旅行，一个人看

电影，一个人去看病，一个人不能享受

第二个半价，一个人慢慢地习惯了一个

人……孤独的人如果想找到逃离孤独

的出路，可能需要更勇敢地走出自己的

“小星球”，带着已经得到的技能迈向

实际的生活中。

刘楚仪

老师：

你好。

我是一名高一女生。中考前我在网

上认识了一名男生，当母亲知道以后，她

直接给男生打了电话进行阻止。中考我

考得不是很好，进了一个普通高中，进入

高中后我对班里的一名男生有好感，在

他生日时送了礼物，被班主任知道后，班

主任和父母对我进行了阻止和批评教

育。这件事情后，同学似乎都不是很喜欢

和我在一起。因为早恋的事情，我现在

不愿意与父母进行过多的交流，我感觉

压力很大，我不知自己早恋的问题做错

什么，为什么会影响这么大。

专家点评：老师想说，如果你不能

很好地将学习与恋爱时间合理分配与

安排，而导致自己成绩下降，也不懂得自

我保护而受伤，那么你确实需要进行自

我调整。目前关键是中间的沟通问题，也

许你与家人以及老师保持良好的沟

通，会让他人更好地了解你、接纳你。老

师希望你能开始学习做好自我管理，你

可以坚持走自己的路，但是要学会客观

看待自己与他人，分清学习阶段的轻重

缓急。

12355心理咨询师：蔡海超
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孤独感也会致命？

我
是一名高二男生。平时在校住

读，学习成绩在班里排名还挺

靠前。我的性格比较内向，身边几乎没有

什么朋友，我和同学之间的相处关系比

较差，有时和同学之间产生矛盾，甚至会

动手，我也不知道自己为何会这样。班主

任说我是个聪明的孩子，继续努力学习

还是有希望考上重点大学的。周末会回

家，我和父母之间也没有什么交流，他们

只关注我的学习成绩，基本不会关心我在

学校的生活。老师，我希望他们能更多地

关心我，倾听我，我不想自己是一个没人

疼爱的孩子，也希望同学能多和我玩耍。

小曹 


