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■专家坐堂

嘉睿同学：

你好！

很感谢你对我的信任！你说“可

能自己太焦虑了”，那么，我想知道最

近两周发生了什么事情？你又因为何

事而焦虑呢？

当我们觉察到自己处于一种低迷

的心境时，我们应该积极地寻求他人

的帮助，避免这种心理状态持续时间

过长，给自己的生活和社会功能带来

损害。这方面你做得很及时，及时地

寻求帮助。

你说的睡不好吃不香这一生理

现象是直接导致你精神萎靡的重要

原因。因此，你应该积极调整自己的

生活方式。如坚持40分钟以上的运

动，跑步、跳绳、打球等运动项目都能

帮助你改善睡眠；同时应该告知家长

你的身体现状，请家长在饮食方面给

予帮助。如让母亲炖黄芪红枣汤，以

助每日的睡眠和食欲。

心理上的问题会直接影响到身

体健康。虽然你没有直接述说你为何

焦虑，但是你说感觉很迷茫。作为国

际学校的高中学生，要为未来做准备

了。关于自己未来的生涯，我们现在该

做哪些积极的准备呢？

国际学校学生接受高等教育的

环境主要在国外，因此外语语言学习

应该是很重要的学习任务之一。鉴

于此，根据学校的课程，需要广泛阅

读国外文献和教材。在语言学习的基

础上，高中面临未来职业的选择。因

此，你可以根据自己的性格和兴趣爱

好，积极做职业方向的准备。

信中你提及“我也不太愿意和父

母多交流，觉得他们太不了解我，也帮

不了我”，由此可见，你和父母目前相

处得有些生疏。我们知道父母是每个

人人生重要的支持系统。如果你与父

母沟通你目前的身心状态，父母给于

同理和关爱的话，相信你很快就能从

低迷的心境中走出来的。
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■心理花园

战胜迷茫，
改变是第一步

我现在在一家国际学校读高中。写信来是想和老师

说一下我近期出现的一些不好的状况。最近两周

来，我整个人感觉状态很不好，晚上睡不着，吃饭也没有什么食

欲。可能是自己太焦虑了，导致现在想学习又不能进入状态，很

痛苦。我也不太愿意和父母多交流，他们除了对我的成绩感

兴趣，别的都无所谓。所以我觉得他们太不了解我，也帮不了

我。我现在感觉很迷茫，不知道该怎么走出这样的困境，想找老

师聊一聊，帮我想想办法。

嘉睿

心灵鸡汤的三种效果

心灵鸡汤因为安慰效果好，所以分享鸡汤的人很多，但按

效果来分的话，这些鸡汤不外乎以下三类。

▼ 第一类：提供安慰

这一类鸡汤，给人各种理由以接受现时现地的处境，从而

帮人更容易从沮丧、痛苦、嫉妒等负面情绪里走出来。

比如：人间没有不弯的路，世上没有不谢的花。

▼ 第二类：激发斗志

就是俗称的“打鸡血”，通过激发人的正面情绪，给人以

前进的动力。

比如：人生难得几回搏，此时不搏何时搏！

▼ 第三类：改变视角

这类鸡汤，会引导你从另一个角度看待问题，有时甚至能

改变你的价值观和人生观。

比如：没有人能打败你，只有你才能打败你自己。

保证鸡汤有“营养”的三个步骤

心灵鸡汤是不同人有用经验的提炼，因此盲目拒绝鸡汤

是不对的，这会让你失去太多汲取他人智慧的机会。但光喝鸡

汤又很难有效果，那怎样才能从心灵鸡汤里汲取到有用的营

养呢？按下面三步来做就可以了。

▼ 步骤一：分辨鸡汤作用

当你看到一段很有道理的鸡汤语录或鸡汤小故事的时

候，感动之余先别急着转发，稍微停下来想一想：这段鸡汤对

我起了怎样的作用？

如果是提供安慰让你安于现状的，你就要想一想：到底

发生了什么事让我要安于现状呢？

如果是给你激发斗志打鸡血的，你就要想一想：到底发

生了什么事我需要来打鸡血呢？

如果是让你换个视角看问题的，你就要想一想：到底发生

了什么事让我要换个视角看问题呢？

▼ 步骤二：识别使用前提

假如认可了鸡汤的作用，你还要再深入一步，思考下这个

鸡汤的使用前提，看适不适用于自己。

虽然所有的鸡汤都是不同人有用经验的提炼，但这些经

验是有使用前提和适用范围的。

在决定干下一碗鸡汤之前，你务必要先找出来它的使用

前提和适用范围，再跟自己的条件对比下，看对不对症，适不

适用。

▼ 步骤三：分解运用步骤

所有鸡汤的共同特性是只有结论，但没有具体的使用步

骤和方法。因此，确定要喝这碗鸡汤后，就要认真琢磨出正确

的服用方式了。

那如何才能琢磨出鸡汤正确的服用方式呢？最实用的方

法就是按时间顺序画出使用步骤，以及列出每个步骤需要的

输入和输出成果。

心灵鸡汤，怎样“喝”更有效


