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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。）

■心灵细语

小李同学：

你好！

从你所说的学习状态中能感受到你是一位

很愿意和大家分享、合作的人，但同时又面临着竞

争的压力。尤其妈妈的说法和朋友的做法让你更

加困惑。其实，合作与竞争并不是非此即彼的关

系，而是辩证统一的关系。竞争任务中往往离不

开与他人的合作，而人与人的合作如果没有竞争

则犹如一潭死水。你跟同学虽然有考试等学业方

面的竞争，但更重要的是，你们还是彼此陪伴、支

持的“战友”。你们拥有各自的优势和资源，像你

这样乐于分享，或许会有意想不到的收获。人们

常说“教学相长”，在跟他人讨论题目、交流解题

思路的时候，自己所掌握的知识会得到进一步的

巩固，同学之间的探讨说不定又会碰撞出新的火

花。看似“付出”的背后，也是有“获得”的。或许收

获了对知识的新理解，或许收获了同学、老师们

的认可……相信这些都会促进你以更大的热情投

身于学习中。

当然，好朋友的做法令你有些受伤，如果还

是对朋友的做法有些介怀，不妨尝试跟对方沟

通，说出你自己的感受。如果想要促进你们的关

系，可以想想对方是不是曾经也有与你合作共享

的时候。如果是想提升学科成绩，那我相信提升

的方式和途径有很多，而获得这位老师的联系

方式的途径也很多。合作与竞争的关系不是单一

的，看待一个人、一件事的角度不是单一的，获取

资源的途径不是单一的。想要建立良好的合作竞

争关系，促进自己不断成长，需要理解、沟通与包

容，也要学会尊重、欣赏他人，互帮互学、共同提

高。要知道，发展自我才是个人终极目标。  
                12355心理咨询师：姚项哲惠

那年夏天，我生了一次病，身心虚弱时在

家休养生息。那段时间的夜里，我一个人在房

间里会开着灯入睡。我恐惧黑夜的来临，害怕

自己在夜里做噩梦……

我发现有很多人和我一样，也会害怕一个

人睡，害怕黑夜。但同时又会听到不少的声音

说：“有什么可怕的？！”“你就是想得太多了，哪

有那么多可怕的事？”“你看你胆小的！”……

人们试图拒绝、否认或者对抗“害怕”。然

而这通常是无效的，越多的对抗，就有越大的

反力量。

我们每个人都有自己的难题：

有人害怕孤独，有人常担心被拒绝，有人

害怕进入密集的人群中，也有人紧张和权威的

相处，有人在幽闭的空间里会心跳加速，有人

在当众表达自己的时候异常的紧张不安，有人

恐婚……

其实害怕本身并不是一个问题，问题来

自于我们不允许自己感到害怕，并且无法在这

个时候支持自己。如果外界在施于拒绝的力

量，反而更加重了一个人的心理负担。

一个道理、一句指责，并不会减少身体的

紧张，所以关键并不是在于要如何才能够不恐

惧、不紧张、不害怕，而是做些什么可以让自己

心安和放松一些。不是去赶走恐惧，而是如何

拥抱恐惧，好好生活。

而那些感受之所以会一再地出现，是因

为它们需要被看见，需要被表达，如你的生命

本身一样。

如果你自己正在经历恐惧，你能为自己做

的最好的事就是允许自己的感受出现。

而如果是你的亲朋有这样的表现，你能

做的最好的事就是不去增加对方的焦虑。

其次看一下，做些什么可以让自己心安下

来。也许是打开灯，也许是找个人陪伴，又或者

是听一首歌……如果你所做的事情可以让自己

心安并且没有伤害到自己和他人，又何尝不可

呢？

当害怕已深深地影响了你的工作、生

活，心理咨询也是一个不错的选择。

就像白天与黑夜的交替，情绪（感受）本身

无法被消灭，也无法被赶走。但你知道，黑夜

之后，你还会遇见光明！

或许这一生我都无法将黑暗赶走，但我

可以为自己做的是借一束光！

（文：朋朋）

我
是一名高一学生，平时在学习过程

中比较喜欢与同学讨论学习上的问

题，也经常把自己得意的解题思路告诉大家。可

最近，妈妈告诉我不要和同学做这种交流和讨

论。因为进了高中，大家都是竞争关系，把好的

方法告诉别人吃亏的是自己，要有自我保护的

意识。其实，我妈妈说的不无道理。我有一位好

朋友，她在一位据说很有名的数学老师那里补

课，其实我也想去，但我那位朋友并不愿意透露

那位老师的联系方式。我心里很讨厌这样的相处

方式，但又觉得周围有这样的人，我该怎么办？

小李

看似“付出”，一定有收获
如果害怕黑夜，
就为自己借一束光


