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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。）

■心灵鸡汤 ■心灵花园 

兔子的胆小是出了名的，经常受到的

惊吓总是像石头一样压在它们的心上。

有一次，众多兔子聚集在一起，为自

己的胆小无能而难过，悲叹自己的生活

中充满了危险和恐惧。  　　

它们越谈越伤心，就好像已经有许

多不幸发生在自己身上，而这也就是它

们之所以成为兔子的原因。到了这种地

步，负面的想像便无止境地涌现出来。它

们怨叹自己天生不幸，既没有力气和翅

膀，也没有牙齿，日子只能在东怕西怕中

度过，就连想要抛弃一切大睡一觉，也

有什么都听得见的长耳朵的阻扰，赤红

的眼睛也就变得更加鲜红了。  　　

它们觉得自己的这种生活是毫无意

义的，这又成了它们自我厌恶的根源。它

们都觉得，与其一生心惊胆战，还不如一

死了之好。

于是，它们一致决定从山崖上跳下

去了结自己的生命，结束一切烦恼。就这

样决定了，于是它们一齐奔向山崖，想要

投河自尽。这时，一些青蛙正围在湖边蹲

着，听到急促的脚步声，如临大敌，立刻

跳到深水里逃命去了。  　　

这是兔子每次到池塘边都会看到

的情景，但是今天，有一只兔子突然明白

了什么，它大声地说：“快停下来，我们不

必吓得去寻死觅活了，因为我们现在可

以看见，还有比我们更胆小的动物呢!”  
　　这么一说，兔子们的心情奇妙地豁

然开朗起来了，好像有一股勇气喷涌而

出，于是它们欢天喜地地回家去了。  　
　

大道理：不要为我们现在的遭遇就

埋怨命运的不公，实际上，世界上还有很

多比我们更不幸的人，想想那些更不幸

的人仍旧坚强地活着，我们又为什么不能

呢？

同学：

你好！

谢谢你对老师的信任，老师看到你

很想做出改变的这份决心，并且做了努

力去付诸行动，老师也看到你是一个敢

做敢当、诚实勇敢的好孩子，老师给你

点个大大的赞。

不得不说，现在的网络游戏做得很

逼真，也挺能触动心灵的，我们可以在

游戏里获得满足和价值感，所以很容易

被迷上。游戏背后的设计者就是根据青

少年的心理来设计游戏内容的，为的就

是让人一玩就停不下来。一方面老师很

欣赏这些人的专业技能，一方面老师也

很担忧这些游戏严重影响了孩子们的

日常生活和学习。游戏偶尔玩玩是可以

的，但什么时间玩？玩多久？怎么玩？哪

些游戏可以玩？这些都需要思考与规

划，要做一个理智的玩家，而不是盲目地

被游戏带着走，能适时收手，有节制地

玩，你才能有更多的自由。

之前几天你玩游戏时间太久，引

起了睡眠失调，所以早上很难起来，这

是正常的，不要着急，把作息调整过来

需要一些时间的，每天能比前面一天感

觉好一点，就很好，再过几天就能恢复

过来了。你可以每天晚上固定时间睡觉

（比如十点钟），躺在床上先做几个深呼

吸，然后告诉自己，今晚一定能睡个好

觉，明天起床会精神饱满，开开心心去

学习。这种暗示法你坚持一段时间，就

会非常有效果。

另外请你一定要 抽出时间去运

动，好好锻炼身体，打球、跑步等都可

以，选你喜欢并能坚持下去的项目，多多

运动可以强身健体，会让你有更好的睡

眠，也可以把一些不良情绪释放掉，让心

情好起来，更高效地学习。

最后老师给你一些方法帮助你更

好地自控自律：比如想玩游戏的时候，立

刻离开桌子，到外面去跑一圈；或者去

打开冰箱喝杯酸奶，吃点东西；或者站

起来听段音乐舞动身体；或者跟父母说

说，请他们帮忙等等，能有效打断这个

念头就行。还有制定一个规则，比如在

周末功课完成后玩30分钟，写作业睡觉

时手机放在外面等，严格执行，做到了

就奖励自己，你会发现自己其实可以做

得很棒。

老师相信你一定能用你的智慧找

到最适合你的方法，从虚幻的游戏中

走出来，去感受阳光，重整旗鼓，好好学

习。加油，你能行！

12355心理咨询师：周传美

快跑者未必能赢，力战者未

必能胜，智慧者未必得粮食，明

智者未必得财富，灵巧者未必得

喜悦，他们所得的只是时间和机

遇。  　　

一个人幸福快乐的根源在于

他愿意成为他自己。不要去做若

当初做了另一种选择这种无意

义的假设。你手里握着的，你所

厌倦或者习以为常的或许正是

他人渴求的。所以要快乐，要感

恩，要安静地享受现在拥有的一

切。  　

努力了的才叫梦想，不努力

的就是空想！如果你一直空想的

话，无论看多少正能量语录，也赶

不走满满的负能量！你还是原地

踏步的你，一直在看别人进步。 
　

总有一次流泪让我们瞬间

长大。没有丢过东西的人，永远

不会了解失去的感觉。

人自己就是一面镜子，你以

什么样的态度对待世界，世界就

会呈现给你什么样的景象。

■专家坐堂

游戏是一把双刃剑，切勿沉迷

跳河的兔子

我今年上初一，最

近迷上了一款新

的网络游戏，于是天天在家

里打游戏，已经两天没有去

上学了。老师上门来找我谈

过话，我也认识到自己的错

误。但是现在的问题是我早

上起不来，即使调整了作息

时间晚上很早睡，早上还是

起不来。所以想问问老师我

该怎么办？


