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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

解决棘手问题，知难而上往往是最好方式

案例：

老师：

您好。

我是一名中职二年级的女生。

去年的时候，有一个隔壁班的男生

向我表白，我拒绝了他。之后，他一

直以各种方式来骚扰我，让我觉

得很烦。我和父母谈及过此事，想

让他们帮我出出主意，父母的意思

是让我去和班主任沟通。可是我又

不太愿意和老师说这类事情，毕竟

还是在上学期间，谈恋爱在学校里

是被禁止的。这种事情怎么能和班

主任说呢，不但会很尴尬，而且有

被批评的可能。所以想问问

老师该怎么办？

“总是控制不住自己的情绪，说一

些很伤人的话语，说完以后死也不敢承

认自己的错误，哪怕心里已经说了几万

次的对不起。”

对很多人来说，最关注同时也最无

奈的事情，莫过于生活中总是控制不住

自己的情绪，伤害到别人的同时，自己的

内心也承受着后悔和内疚的煎熬。

关于情绪我们需要知道的三个特

点

1.情绪是人对所发生事件的一种突

发反应

会自动产生而且启动的速度很

快，往往在我们还没有意识的时候就已

经发生了。

它的好处是，可以让我们对周围的环

境保持快速的反应。但是这个特点也给我

们带来很多困扰，比如当我们有情绪的时

候，最开始的瞬间大脑往往是空白的，理

智处于空白期，这也就导致了强烈的情绪

如脱缰的野马般不容易受控制。

2.情绪不同于理性

理性考虑的是外在事物的客观逻

辑，而情绪指向的是自我，我高不高兴，我

愿不愿意，我有没有价值，也就是说情绪

关注的是我们自身的需要是否得到了满

足，自身的价值感是否得到了认可。

3.情绪本身也是一种能量

洛伊•马提纳博士在《学会情绪平

衡的方法》中说道：连接身体与心灵的

自然愈合能力，最强而有力的途径就是

情绪。有些消极情绪可以使人完全失去

行动能力或者产生破环性的行为，而积

极的情绪可以使我们的行动敏捷而充

满活力和建设性。

我们应该怎样应对自己的情绪问

题呢？

1.允许负面情绪的存在

任何情绪包括喜怒哀乐，都是我们

的一部分，也是我们感知和体验生活的

重要途径，唯有坦然面对，才能正常、合

理地处理这些情绪。

2.学会疏导、缓解自己的负面情绪

遇到不愉快的事情及委屈，不要埋

在心里，要向知心朋友或亲人诉说出来

甚至可以大哭一场。这种发泄可以释

放内心的不良情绪，有益于保持身心健

康，但发泄的对象、地点、场合和方法要

适当，避免伤害别人。

此外环境对情绪有重要的调节和

制约作用。情绪压抑的时候，到外边走

一走，能起调节作用。大自然的奇山秀

水能净化人的心灵，让人感觉心胸开

阔。去游乐场，看轻松愉快的影片也可以

消愁解闷。

3.把负面情绪当成一个了解自我的

窗口

就像我们刚才提到的，情绪指向

的是自我，反映的是我们内心真实的需

求和需要。情绪的失控和爆发，说明我

们有某些心理需求被过度地压抑或者

忽略了。如果我们能够通过情绪这个窗

口，深入地探索自己的内心，不断地和自

己心里的阴影和解，那么，负面情绪就

是促进我们成长和成熟的能量。

所以，怎样才能控制住自己的情

绪，不容易失控呢？

答案就是，当你不再感觉受到伤害

的时候，你的情绪自然就消失了。而要做

到这点，最好并且唯一的办法，就是不

断地自我探索和成长。 

专家点评：

同学：

你好。

从你的来信中，老师看到了一

个频繁被男生骚扰而又无可奈何的

女生。看得出来，没有做错任何事的

你，并不想伤害别人，更不愿意因为此

事给他人添麻烦，所以你不太愿意通

过班主任去解决这些事情。

“青青子衿，悠悠我心”，处在青少

年时期的男孩女孩们在与异性交往之

初，往往具有隐晦和试探性的特点，男

孩常常会借口与女孩说话，或者是主

动帮助女孩做一些自以为讨喜的事情

来获取女孩的情感反馈，正是因为如

此，这个男生才不断地采用各种方式

来博得你的好感，以求达到他的目的。

在现实生活中，很多在学校读书

的女生都会遇到被表白或表白不成后

被骚扰的情况，这类事情对处在青春

期的少男少女们来说，有可能是甲之

蜜糖，乙之砒霜。虽然对异性产生喜欢

之情是一种比较普遍的现象，但男生

在表白女生遭受拒绝后仍执着地追

求，打扰到我们的学习和生活，却是我

们所有女子都无法容忍和接受的，面

对这件棘手的事情，知难而上往往是

解决问题的最好方式。

自古以来，人与人之间的交往讲究

的是礼尚往来，而彼此对立的人的交

锋则讲究的是先礼后兵。所以，当这个

男生屡次打扰影响到你正常的学习生

活时，老师建议你先试着放下杂念，清

晰且大声地对他说出你的想法，告诉

他即便他穷尽一切方法，你不但不会

被他的言行感动，而且还会让你更加

厌恶他，甚至在迫不得已的时候，你

还会将此事求助于老师。即便这种直

接而坦诚的方式不一定会让这个男生

立即放下执念，也能使他认识到自己

言行过当而带来的后果。如若这个男

生未听进你最后的劝告，事后仍然持

续地给你的学习生活带来情绪上的困

扰，老师建议你仔细权衡一下，究竟是

抛开羞怯将此事告诉班主任并请求帮

助还是让这件令人苦恼的事继续放在

内心发酵？

老师相信，理性的你一定会做出

最佳的选择，加油。

     12355心理咨询师：温会会

为什么你总是控制不住自己的情绪？


