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■专家坐堂 ■心理花园

小张同学：

你好！

你在与室友的冲突中受了伤、吃

了亏，个人利益受到了侵犯，本来就

已感到十分难受，或许还会存在一

定的仇恨与报复心理。然而，学校的

处理方式，只是对那个室友给予口

头批评，这让你感到很不满意，认

为很不公平，从而心里的委屈、怨恨

及恐惧感进一步加深。在这样一种

心境下，出现了失眠、没办法专心学

习，甚至不再去学校等问题。从本质

上讲，这是一种逃避现实、行为退缩

的表现。

在我们的人生旅程中，我们

会不断遇到各种各样的矛盾与困

难。在这些困难面前，一味退缩、逃

避是没有用的，需要的，是提起勇

气，振作精神，依靠自己的力量，同时

寻求外界的帮助，奋力克服苦难、解

决问题，在解决问题的过程中实现自

我成长。

在与室友冲突的这件事中，你

首先要做的，就是学会放下，真诚地

原谅和宽恕对方。俗话说，冤家宜解

不宜结。同学之间，特别是室友之

间，友谊是能伴随你一生的最珍贵

的东西。其次，要勇于自我反省，认真

检讨自身的不足。是不是自己在某些

小事上太过计较了？找到了自身的不

足，就有目标去进一步完善、修炼自

己。毕竟，你还在成长。成长过程中

出现短板、不足是正常的，关键是如

何及时发现、觉醒并以有效的实际

行动去弥补它、改进它。

12355心理咨询师：茅建东

对自己没有信心怎么办？这里有4条增强自信的方法

请收好！

1.积极的自我暗示：写下正面激励的目标

很多人会写下自己的目标，记录自己需要完成的任

务，做完了就打钩，也就是常见的to-do list。
在写目标的时候请加上形容词、副词，加上正面激

励自己的目标，这样会形成积极的自我暗示，不要小看潜

意识的作用，你的思想、意识、潜意识都会作用于你的行

为，正面积极的自我暗示会告诉你追求什么样的目标，致

力于怎样的行动。

2.没有信心的时候，回看自己的优势，翻阅他人的赞

美和鼓励 

你会收获别人的赞赏和鼓励吗？如果有的话，一定

要谢谢那个人，然后再把你收到的赞扬和鼓励都写下来

吧！你有过丧失信心、产生自我怀疑的时刻吗？这时候可

以翻看这些记录下来的闪光点。

很多没有信心的时候，是因为我们放大了自己的担

忧、焦虑和恐惧，也过于担心自己的缺点，或者是放大别

人的优点。没有信心的时候，就回顾一下自己的长处和优

势，以及别人对你的赞扬和鼓励吧！

3.从身边人的故事、书上汲取正能量

多听故事，要真实经历的那种故事，从别人和自己的

故事中汲取精华：看到别人的闪光点、困难之处中做得

好的地方，思考一下：“如果是我的话，我会怎么办，我跟

别人的方法比起来有哪些优缺点，下次我遇到了类似情

况，我会怎么办？”

下次没有自信的时候，想想别人的故事吧，或许就会

给你新的勇气！

4.无论成功还是失败，经历本身和反思总结都能提

升信心

在遇到瓶颈，感到痛苦迷茫毫无头绪的时候，试着重

读手账。重温过去的自己写下的文字，提醒自己不要犯以前

的错误，能打开思路，解决问题。

对待自己，是需要耐心、信心和勇气的。当你真心诚

意地面对此时此刻，就是在用心地对待因为某个过去

带来的此时此刻，也是在真诚地缔造由此时此刻带来

的、属于你的那个未来。
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我
今年上高一，不久前在宿舍和同学发生冲突，被同学打了，手

臂和手都受了伤，在家休养了一周的时间。我认为学校对同

学的处理很不公平，只是口头批评了，任何处分也没有；而且我回到学

校，学校还是让我和他在同一个寝室，晚上都失眠睡不着，没办法专心

学习，这周回家后就没有再去学校，妈妈理解我也联系过学校，但是也

没有得到想要的反馈，我真的很烦躁。

小张

青春期孩子，易怒、冲动，甚至

有攻击性，这是这个年龄段的心理

特点。作为孩子本身，要自我修炼，在

处理问题的过程中成长、成熟。作为

家长，特别是孩子的父亲，需要更多

地承担起应有的责任，指导、帮助孩

子积极应对人生阶段性的困惑与难

题。作为学校或主管老师，应该及时

做好冲突双方的思想工作，公平、公

正地处理发生的事件，并采取有

效措施，防止事件进一步扩大或恶

化。

>>>说给师长听

小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355青少年公共服务

热线(021-12355)或登录青小聊网站(www.sh12355.com)和我们专业的心理老师

沟通哦！（你的个人信息我们会为你保密。）

4个增强自信的锦囊


