
� � �测试题目：
请你想像自己

正乘着热气球环游

世界。突然，气球急
速地下坠， 原因是
重量过重。此时，你
会最先抛下以下哪

样东西呢？
A.照相机
B.大时钟
C.放行李的大

皮箱

D.灯

心理感冒
所谓心理感冒其实就是轻度抑郁症的精神病患。心

理感冒患者常感觉矛盾和挫折，情绪波动大，易消极、焦
虑，并出现紧张、不安、愤怒、憎恨、忧伤、恐惧等情绪，表
现在生理上可能出现头痛、失眠、食欲不振、心悸。

由于外界环境、气候以及人际关系的变化，都可能
会引发心理感冒患者发病。 心理感冒患者应了解，就像
感冒一样，很多人都会有轻度的精神疾患，也会很快地
康复。 这有助患者减少担心，也不用额外承受患有精神
疾病的心理压力。

现在正值春季， 各类精神疾病和心理问题高发，因
为冬去春来，气候变化剧烈，容易引起情绪波动；再者，
暖湿气流电离辐射等物理化学因素， 会影响内分泌系
统，进而影响情绪，所以，春季出现精神问题的可能性比
其他季节要高 20%-30%，如果你患上了“心理感冒”，要
学会及时自我调节，为自己减压。

拒绝他人有技巧
你知道吗？ 拒绝别人也是有一定技巧的。 如果你碰

到了蛮横纠缠或不厌其烦地提出无理要求的人，你究竟
该采用哪些步骤来拒绝对方的要求呢？不如来看看心理
专家们的建议吧：

1.在不发出任何回应信号的情况下，倾听对方的陈
述，如果时间允许，你尽量让对方把话说完，再给出拒绝
态度，必要时也可以立即打断对方的话。

2.倘若对方是你的长辈，你可以仅仅给出简单的回
应信号，如“嗯”、“啊”等，表示你在听他说。注意，让自
己发出的每一个音调都往下沉，并逐渐拉开回应信号之
间的时间间歇。

3.以明确的态度表示拒绝，不要对拒绝的理由进行
陈述或者只进行一次陈述。过多地解释会让对方不断地
产生新的希望，这是许多人无法有效拒绝别人的常见原
因。 譬如，对方邀请你吃饭，你不想去却说：“哎呀，今天
我没空”等等，对方一定会提出另外一个时间，你该怎
么办呢？ 这种情况下，你还不如直接说：“不行”、“啊，
不用客气”或“不必啦”更好。

4.使用单调、坚定的语气重复说“不”字。 当你说到
第 3 个“不”字的时候，对方多半会彻底放弃对你继续
要求。 不信你可以在生活中试试！

心理分析

选择 A 的人———照
相机是用来摄下影像的
东西，你之所以会为它烦
恼，表示你因无法掌握周遭的环境，而正
为自己的未来烦恼着。

选择 B 的人———正如时钟规律的
“滴滴答答”计时声，你的身体的每个部
件，也随着时间各自运作着。 因此，选择这
一项答案的人，很可能是生病了，或者怀

疑自己的健康状态出了问题。
选择 C 的人———皮箱是用来装东西

的。 这在潜意识中代表着稳定的生活。 换
句话说，丢弃大皮箱的人，很可能在生活
上遇到什么变故，也许是家庭经济陷入了
困境。

选择 D 的人———灯代表房间中的火
和照明。 从灯中我们可以想像一家人，正
快乐地生活着。 选择此答案的人，很可能
正为家族或家庭的问题困扰着。 有可能，
你和父母产生了很大的矛盾。 或者，你的
父母关系不佳，已经影响了你的生活。

认真交往 勇敢说不
心理教师 陈志雁

哪个少女不善怀春？哪个少男不善
钟情？ 然而，面对异性的爱慕追求，我们
有时候也需要学会勇敢地说“不”！

首先，我们要摆正自己的态度，自问
能不能够发展进一步亲密的交往？ 自问
到底是爱情还是友情？ 因为一旦选择了
所谓的“爱情”，就不可避免地朝向“一
对一”单独交往的模式发展。如果还没有
为爱情的到来做好准备， 妥善地拒绝是
对对方的尊重也是对自己的保护。

为防患于未然， 对于抱着谈情说爱
为目的的约会，最好婉言谢绝，让对方明
白你的心思，放弃对你的追求。在交往过
程中既要以诚相待，也要留有余地。 比如
谈话中涉及两性之间的一些敏感话题时
要尽量予以回避。 交往中的身体接触要
把握好分寸，不能过于轻浮，也不要过分
拘谨。 在与某一个异性长期交往中，要注
意把握好双方的关系程度，不要走得“太
深”、“太远”， 以免超越正常交往的界
限。 总之，就是用自珍、自爱、自尊的言行
赢得他人的尊重。

另外，拒绝需要注意方式方法，不可
伤害对方的自尊心。 要点就是：用真诚的
语气、委婉的方式表达明确的拒绝。 对于
纠缠不休，甚至威逼诱吓的人，一定要请
信任的家长、老师来帮助处理。

冷静是一种品质
11 营销一班班主任 李冰飞

这个世间美丽的感情有很多很多，
爱情就是最甜蜜的那一种，而两厢情愿
恰恰是甜蜜爱情的前提条件之一。可是
如果有一方，她（他）因为这样或那样
的原因不愿意接纳这份情感， 那么，这
种感情所带来的甜蜜感，会瞬间变成酸
涩，甚至是苦涩难咽。孩子们，这时的你
该怎么办呢？

记得一位作家曾经说过这样一段
话：痛苦就是人生的一个巨大的宝藏。

是的，你被拒绝了，你非常痛苦，那
么，老师要恭喜你，因为你正在不断成
长，渐渐懂得了什么是爱的代价；更因
为你在成熟，渐渐地在期盼着别人对你
的爱慕了。

是的，你被拒绝了，你非常愤怒，那
么，老师要提醒你，因为你正在接受着
考验，冲动只会让拒绝你的人庆幸拒绝
了你， 你为什么不表现得更成熟一点、
更绅士 （淑女） 一点， 这样反而让她
（他）对你刮目相看！

要记住，我亲爱的孩子们，人生不可
能一帆风顺， 常常会有这样或那样的挫
折横在你我的面前。 在挫折面前，我们需
要的不仅仅是进取的态度和百折不挠的
勇气，更需要冷静的分析与思考，并积极
地找出解决问题的最佳方案。

家长的责任不可推卸
12355心理咨询师 顾凯宪

发生这样的悲剧，施害者的
监护人———家长必须负担不可
推卸的责任。

孩子如果从小事事太容易
得到满足，他无从学习“无法满
足”的应对方式，他无从知道在
世界上“满足”是偶然的，“无
法满足” 却是必然的， 久而久
之，会将“获得”作为理所当然，
而不可容忍被拒绝、 被否认，甚
至用极端的方式来应对。

另外，作为家长，对未成年
孩子的交往对象一定要做到心
里有数，对方的性格、行为方式、
家教方式要有目的关注。 尤其
是面对青春期的孩子，正处于心
理不稳定的年龄段，家长要有意
识地做好防范举措。 不仅要引

导孩子学习与不同的孩子交往，
并学会保护自己，不在冲动不理
性的情形下激化冲突。

这个悲剧虽然是个突发事
件，但悲剧的发生一定会有迹可
寻，比如如果发现对方性格易激
怒，行为比较冲动，那么防患于
未然的教育一定是家长———作
为有经验成年人的指导上策。

爱不是单纯的给予
12355 心理咨询师 徐丸

是什么让一个 17 岁的孩子
对自己得不到的东西，就纠缠不
清？甚至，采取极端的手段，毁人
容颜、断己人生？新时代的父母，

又应该如何教养自己的孩子呢？
其实，真正的爱，不是简单

意义上的抚养，而是父母培养孩
子心智成熟的过程，这与生物本
能的引导是有本质不同的。以怕
孩子累着、为孩子背书包、开车
送其上学的父母为例，类似的情
形还包括：有的母亲担心孩子营
养不良，把大量食物全塞进他的
胃里；有的父亲工作忙碌，花大
量的金钱，为孩子购买满屋子的
玩具或服饰……

在生活中，父母的爱不该只
是单纯的给予，还应包括适时的
拒绝、及时的赞美、得体的批评、
恰当的争论、必要的鼓励，温柔
的拥抱，以及有效的督促。
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� � � �事件回放：2011 年 9 月 17 日， 这一天成了 17 岁的周岩人生中最大的噩
梦。周岩就读于安徽省合肥市寿春中学，在那一天之前，漂亮、可爱的她和大多
数同龄女孩一样，对未来充满着期待和想象。 然后，因为拒绝同校一位同样是
17 岁的男生的求爱，她不幸遭到对方泼洒打火机油焚烧，惨遭毁容。 虽然已经
脱离了生命危险，但是其面部、颈部、胸部严重烧伤，一只耳朵烧掉，整体烧伤
面积超过 30％。
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