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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

走出阴霾 对校园暴力说“不”！

案例：

老师：

您好。

我是一名中职一年级的学

生，最近一周总是半夜惊醒，想起

初中三年里所发生的校园暴力，觉

得很害怕，又很心酸。我是一个性

格内向的孩子，家里条件不好，现

在进了一所职校念书，虽然没有发

生校园霸凌，但看到其他同学的一

些类似情况，觉得同病相怜。想问

问老师有什么办法可以来拯救？

关于过去，那些能够留在一个人

记忆里的东西，都是带着浓重的情感

的。人们能记住的看上去是事情，其实是

与事情有关的人和情感。

比如，你哪天去街上买了一杯奶

茶，这样的事儿你可能并不会记住。但

假如这杯奶茶是你哭了一大场才和妈

妈要到钱买的，你就会更加有可能记

住，因为后者有强烈的情感参与。

再比如，你失恋了，很痛苦，苦苦央

求男友回到你身边，但他还是坚决要和

你分手。那这个前男友就会在你的内心

里留下深深的印记，被你记住。假如一

个你不爱的人和你分手了，他在你的心

里就不会留下太深刻的记忆。

凡是在我们的记忆里留下痕迹的

人和事儿，都与情感有关。情感内容越丰

富，这个人在你的记忆里占据的空间也

就会越大。情感浓度越大，这个人和事

儿在你的记忆里也就会越厚重。

什么是情感浓度和情感内容呢？

比如，妈妈天天在家骂你，说你猪

狗不如，而且骂的语气和用词强度都

很大，她的骂会让你感觉到强烈的受

伤、恐惧、愤怒、厌恶以及羞耻。

这个时候，在你们两个之间的情感

浓度就是大的，是不可被忽略的。而受

伤、愤怒、恐惧、厌恶以及羞耻就是你

被妈妈骂这件事儿里所包含的情感内

容。她的话就像往你身上泼了一盆脏水

一样，会让你感觉怎么洗都洗不掉。

同样拿失恋的案例来举例：你失恋

了，苦苦央求男友回来，但他还是坚持和

你分手。这个时候情感内容是很多的，失

恋本身就很痛苦。

你放下身段央求他这会让你觉得

很委屈，但他还是坚决和你分手会让

你觉得很挫败，同时你也会对他感到愤

怒，认为他太冷酷无情。

对自己呢，你也会陷入自我怀疑，会

认为可能是自己不够好，没有吸引力才

导致男友离开你。

这里面的情感内容越多、浓度越

大，你就越难以释怀和割舍，你是忘不

掉那个人吗？我想并不是，人们难以忘

却的往往是自己投注在一段关系之中的

感情。当一个人投注的感情没有什么好

结果的时候，就会很受伤。

案例中的妈妈和男友，无形间都在

抽取一个人的情感投注。

而往往这样的关系状态，最是让人

难舍难分，爱恨交织。即便妈妈和男友

后来都离开了你，他们所传递给你的情

感，以及你投注于其中的情感都会让你

久久不能从中离场。

读了你的来信，老师内心颇有感

触！不知道你有没有看过电影《少年的

你》？也是以校园欺凌为主题，跟你目

前的情况有很多的共同点，虽然电影

的结局不令人满意，但是这部电影给

我们提供了很多思考空间。我觉得在

现实的生活中，应该可以找到更多的

资源，让我们走出这个阴霾。

老师在你的描述中，看到了你希

望“拯救”的点有两个：一方面是想如

何让自己走出在初中三年中因受校园

暴力对自己目前的影响；另一个问题

是：目前校园内还是存在校园暴力，如

何制止不让更多的人成为受害者。那

么接下来我们来具体分析下：

你 提 到“已经 一周半 夜 总 是

惊醒，而且经常想起校园的暴力事

件”，在我们心理学上看，是创伤事件

激发的表现，加上现在的学校又有这

样的事件，所以让你更不安。这种经

历只有当事人才能体会到其中的感

受、痛苦和无力感。但是好在你已经

走过来了，没有被压倒，现在到了另外

的学府，这也是你值得为自己庆幸的

地方。现在职校的生活相对来说比较

轻松，你可以通过每周四五次，每次

1个小时以上规律的运动，来缓解你

之前积压的一些负面情绪，另外可以

相处好人际关系，找到自己比较志同

道合的朋友，融入小团队中，也会让你

更有安全感。最后还要提醒一下你的

是，如果通过运动、交友、转移注意力

这些调整的方式后，自己出现更多的

症状如：注意力越来越不集中、也不

想到人多的地方、更多地影响睡觉和

吃饭及学习，那么你要告诉学校的老

师，或者跟爸爸妈妈去寻求专业的心

理医生的帮助。

第二个你想拯救的问题是，如何

让校园没有暴力行为，其实去年中央

就发了“禁止校园暴力”的文件，教育

局也非常重视，也一直在行动，当然

这也需要时间，不可能马上就风平浪

静了，但这也给了我们信心，相信不久

的将来会越来越好，那么作为现在

的你，主要是调整好自己，如果自己

调整得好了，就可以在保护好自己的

前提下，侧面地做些事情，如写信给

老师、学校等，让学校来管理这些行

为。

     12355心理咨询师：沈芳

那些记忆深刻的人和事都和情感相关


