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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。）

专家 坐堂

这把“金钥匙”握在你手中

老师：

您好。

我是一名中职二年级
学生，性格比较内向，成绩
还算比较理想。最近有一
件让我困惑的事：我喜欢
上了班里的一名女生。她
很优秀，是班级里的班
花，喜欢她的人很多。我想
过要主动和她说，但心里
又有点害怕，主要是担心
万一被拒绝了，别的同学知
道以后会嘲笑我。我为此
很是烦恼，想问问老师我
该怎么办?

同学：

你好。

初恋像一朵粉色玫瑰，淡淡

的，甜甜的，又透着一种强烈想绽放

的美，而玫瑰又有刺，一不小心就会

被刺痛。情窦初开的你止步不前，困

扰有二：一是怕拒绝，二是怕别人知

道自己被拒绝。老师想和你一起来

分析一下。

第一，如果我们选择不说会有

什么结果？你不说，女孩也不会知

道你喜欢她，可能她一直不会注意

到你。你继续暗恋，默默做个守护

神。

第二，如果我们现在说会有什

么结果？可能被拒绝，也可能被接

受。但似乎，你最害怕的并不是被

女孩拒绝，而是被别人知道你被拒

绝。你需要问你内心，此时此刻最想

做什么，做什么样的选择才不会后

悔。老师建议你画一个表格，左边写

“我选择告白的理由”，右边写“我

选择不告白的理由”，然后一条条写

下来，看哪一边的理由更充分，帮助

自己找到内在真正的需求。

第三，我们现在的阶段到底怎

样的选择才是最佳的。老师并不反

对你开启“爱情”这扇门，但是，老

师想说无论女孩是否选择你，你都

必须选择好好学习，现在正是学习

的黄金期，如果因为被拒绝、被嘲

笑，失意而丧失学习动力，自我放

弃；如果因为被接受，开始恋爱而全

身心投入，忘乎所以，忘却自身学习

目标与任务，那么“少小不努力，老大

徒伤悲”就是你的结果。所以，从现

在开始你需要对自己人生的每一个

“选择”负责任，“何时何地做出每

一个恰如其分的选择”。你的存在也

不是为了别人，别人的看法与想法

并不是你的，而真正找到自己内心所

需，才是带你走出困扰之门的“金钥

匙”。

12355心理咨询师：蔡海超

小 故事

情况不同

一只小猪、一只绵羊和一头乳牛，被关在同一

个畜栏里。

有一次，牧人捉住小猪，小猪大声号叫，猛烈

地抗拒。绵羊和乳牛讨厌小猪的号叫，便说：“他

常常捉我们，我们并不大呼小叫。”

小猪听了回答道：“捉

你们和捉我完全是两

回事，他捉你们，只

是要你们的毛和乳

汁，但是捉住我，却

是要我的命！”

【启迪】

立场不同、所处环境不同的人，很难理解对方

的感受。因此对别人的失意、挫折、伤痛，不宜幸灾乐

祸。多一份同理心，或许能在与人相处的过程中，以

更包容的眼光看待别人的不同反应。

心理 课堂

高情商让我们更好地管理自己（下）

通过一套测试，专家们认为，通常我们

眼中的自己与别人眼中的自己不同。所以，也

许你需要提高你的情商。你应该怎么办？

在孩子们很小的时候，大人们就应该教

给他们如何认识情绪，理解情绪的含义，并

准确地辨认这些情绪来表达和管理自己。

对于那些没有接受过情商方面良好教

育的成年人来说，提高情商需要花费一些功

夫。

1.制定一个包含具体目标的行动计划。

选择一个或两个你想成长的领域，寻求

一些良好开端的建议，然后从不同方面提高

情商。例如，如果你试图更好地控制愤怒的

情绪，你应该找一种合理的宣泄方式——无

论是瑜伽、冥想还是拳击。

2.从那些可能不同意你的人那里寻求观

点。

要有意识地积极地去做。如果你经常

和一群有着相同见解的人在一起，那么你就

听不到其他想法，得不到成长，汲取不了新

观点。

3.寻找能有效管理情绪的策略。

比如，增加对某事作出回应的时间。停

下来，放慢速度，深呼吸。想象一下你最好的

样子。花点时间停下来思考一下，在每种情

况下你最好的自我可能会让你避免情绪失

控。 
多运用这些策略并掌握它们的工作原

理。重要的是“花时间反思、回顾你如何影响

他人，以及他人如何回应你，你的存在如何

对自身以及社会产生价值”。

毫无疑问，如果人们真正意识到情绪的

重要性，允许自己有情绪，为他人的情感留出

空间，并巧妙地处理这些情感，我们会拥有

一个更美好的世界。


