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■专家坐堂

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。）

■心理花园

同学：

你好！

看得出你是一个学习上非常努力

上进的孩子，更可贵的是，你在保持

课业上的投入度的时候，依然不失去

课堂外的热情，在老师看来，你是很棒

的。

但此时此刻，这些成了困住你的

因素。老师猜想，此刻你的困顿、迷

茫，或许与长久以来，你一直在努力实

现父母年轻时候无法实现的梦想有

关。你的无助、你的不断下滑是你的内

心在发出声音，总觉得哪里不太对。你

的内心在用这种困住、不断下滑的感

觉提醒你。此时此刻，你真的需要停

下来，想一想：如此的努力，究竟是为了

谁，为了自己还是为了父母？

人生的道路上，并不会一帆风

顺，会遇到各种各样的挫折，阻拦我们

前进。这个时候，非常需要清晰自己的

目标——为自己还是为别人。能让一个

人为着目标前进，即便遇到挫折，也会

想尽方法去解决的只有一个——那就

是自己的目标。而目前看来，你的状况明

显不符合这点。

是时候，让自己稍作停留，去想想

到底要什么？目标在哪里？或许这些问

题并不是一时半会就能想得通的，但也

一定要试着去思考这个问题。因为这

是你的人生，尤其是在高三，即将面临

未来职业发展的专业选择上，将会是

一个重大的里程碑。

同时，老师也想告诉你，你的无助

和困惑，从另一个角度来看，其实是一

件好事。它在提示着你，真正去思考一

些人生重大的议题，比如：我是谁，我

要去哪里？这些生命终极的问题的思

考，会帮助你突破当下的困境。因为一

个人只有知道自己是谁，才会做出自己

想要的选择。在这之后，试着去找父母

谈一谈，告诉他们你真实的想法。一开

始也许很难开口，你背负他们未曾实现

的梦想，甚至人生太久太久。但你一定

要试着告诉他们，你想要的是自己的人

生，而不是一个父母人生的补偿与复

制品。

加油，你是一个有思想又努力的孩

子，老师相信你一定会找到自己的人生

方向。

祝一切顺利。

12355心理咨询师：濮文菁

当我们感到焦虑的时候，第一反应

经常是“做点事情”来减轻焦虑；但我们

选择做的事情，经常是下意识的逃避，跟

真正要解决的问题没啥关系：比如大吃一

顿；比如“读书”；比如休个假，“让自己休息

一下”。

这让我想到，上学的时候，我们数学

不好，于是采取的解决方案是什么？

我们做了一下午英语题，回家了。晚上

躺在床上，翻来覆去发现还是焦虑。

为什么？因为真正应该做的是数学

题，但我们偏偏就是不做。

因此，面对焦虑，不如坐下来好好分

析一下，然后提出应对策略。

有三个要点，有助于从根本上帮助我

们解决焦虑。

1）别忘初心

听起来有点老套，但确实如此。

我们在一条道路上感到了焦虑，原因

往往是忘了自己当初为什么出发。

2）避免“贫穷心态”

“贫穷心态”，又叫“狭隘心态”。简

单来说就是：我们只看到自己目光所及的

世界，所以往往潜意识里认为世界就这么

大。

如果眼里的世界太小，就会觉得什么

都很有限，那当然就会焦虑。

所以，我现在倾向于用另一种视角来

看待世界：这个世界是极大富足的。至少

对于我们每个小个体来说，如果具备探索

的勇气并持续开拓，这个世界就有无限的

资源。

3）养成“事上练”的心态

不少人各方面顺利的时候，感觉自己

天下无敌，大道理全都懂；真正遇到挑战

的时候，发现自己还是会焦虑，定力不够。

《知行合一王阳明》有这样一段，有

弟子向王阳明抱怨：“平时无事的时候觉

得自己的修为很好，心境也不错，总想着

遇到一件事后就能把它处理得很好。可一

遇到事情就不同了，心乱导致手忙脚乱，什

么事都做不成。”

王阳明告诉他：“这是因为你只知道

静养，而没有在实际事情上用‘克己’的功

夫。只知道静养，就会养成好静的毛病，这

样面对突如其来的事情，心态就会乱，事

情就会处理不好。所以呢，人必须通过做

事来磨练自己的心智。”

你看，无论读过多少书，知道多少

大道理，最终还是要在生活中实践和磨

练，才能真正得到成长。所以，我们遇到的

每一件事情，生活中的每一处挫折，受到

的每一次拒绝，其实都是一次“事上练”的

机会。

我
是一名高三的学生，前两天一模考的成绩出来了，我考得很

差。这几天父母没和我说过一句话。其实我是一个被同学认

为很有思想的人，在学习上我也很努力，也很愿意去实现他们年轻时无

法实现的梦想。我似乎在不停地赶路，又好像漫漫长路看不到头；我每

天都想着要攀升，但是总感觉在不断地下滑。我已经被困在了墙角，总想

出去又迈不开腿。我真的很无助，不知道该怎么办。
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是时候，让自己稍作停留了


