
� � � � 每到阴雨天， 不少人的
情绪会受到影响， 情绪容易
低落，不少人还常常犯困，特
别是早上起不来。 其实，这都
是自然的生理现象。

原来， 大脑内的松果体
会分泌褪黑素和 5- 羟色胺
(5-HT)两种物质，平时这两
种物质处于一个动态的平衡
状态，然而在春天，特别是阴
雨天气，褪黑素的分泌增加，
而用于调节情绪的 5-HT 分
泌则会减少。 为此，人们表现
出来的除了犯困外， 还有情
绪更容易波动，会烦躁、不开
心，想要发火。

虽然天气对人的情绪会
有影响，但这只是外因，关键
还是个人的自我调节能力。

所以， 心理专家建议大家要
注意多运动， 如果雨天无法
进行户外运动， 在室内也可
以适当进行一些运动。 同时，
保持良好的生活规律也非常
重要， 特别是在持续阴雨天
气， 尤其不要让自己过于疲
劳。

专家还建议，还可以听
音乐、唱歌、看电影、逛商
场等方式来调节情绪，还可
以通过朋友聚会、聊天的方
式宣泄情感。心情不好时可
吃巧克力等甜食缓解情绪，
把冷色调灯换成暖色调的。
同时， 不要对自己要求过
高，给自己多点时间，让学
习、 工作和生活节奏慢下
来。

弼杰：
上世纪 80 年代初， 有一部从日

本引进的纪录片叫 《狐狸的故事》。
片中，五只小狐狸在爸爸妈妈的精心
呵护下渐渐长大。 在初秋的一个早
晨，狐狸的爸爸妈妈将孩子们远远地
带离家门，趁它们不注意的时候突然
离去，将孩子们留在了茫茫草原的深
处。 当孩子们艰难摸索着在夜幕降临
时终于回到家门口时，却被爸爸妈妈
无情地挡在洞外，甚至在爸爸的驱逐
和疯狂撕咬下，纷纷哀嚎着无奈地离
去。 看着孩子们渐渐消失的身影，狐
狸爸爸爸妈妈昂起了头仰天长嚎。 它
们把还没有完全具有独立生存能力
的孩子逐出家门，驱逐到危机四伏的
荒郊野外，难道是疯了吗？ 难道是不
再爱自己的孩子了吗？

千百万年来形成的自然法则表
明：小狐狸的爸爸妈妈所做的，看似
无情，但恰恰正是爱孩子，帮助孩子

真正长大、成熟的正确行为。 把它们
带去那么遥远的地方，不让它们再入
家门， 甚至将它们赶出父母的领地，
就是因为孩子们已经到了学习独立
生存的时候了，必须离开父母、离开
温暖的家，在残酷的动物世界里经受
磨炼、成长成熟了。 否则的话，结局反
而是成了永远长不大、 永远依赖父
母、没有独立生存能力。

因此，我非常理解你渴望自由的
强烈愿望。 无论是生理还是心理上，
你都已进入了青春期， 自主意识、独
立意识明显增强。 你在父母的悉心呵
护和严密监管中渐渐长大，终于有了
寄宿在校这个能够获得部分自主感、
独立感的机会，却被父母过度的关爱
行为给破坏了。 你渴望成长、独立，而
父母过分担忧、不放心，继续一如既
往地“关爱、呵护”，你必然会感到不
满，出现反抗行为，甚至造成亲子关
系紧张、恶化。

我们看到当今社会已经常见的
一个怪现象：父母替孩子填报高考志
愿，父母陪同孩子去应聘工作、参加
面试，父母“帮着”、替代已经成家
的子女处理家庭事务以及作出相关
决定……也许，你的爸爸妈妈年轻时
也看过《狐狸的故事》。 如果他们没
看过或者对片中故事的情节已经记
忆模糊的话， 你不妨上网下载这个
视频，然后和爸爸妈妈一起观看。 另
外， 你要找一个机会和父母坐下来
好好沟通一次， 告诉父母你已不愿
继续沉溺于他们给予的无尽关爱
中，不愿在若干年甚至几十年后，心
理上依然还习惯于依赖父母， 依然
不能完全独立地面对和解决工作、
生活中的各类难题。 因此，希望父母
理解并尊重你的决定。 当然，最重要
的是， 你要用实际行动证明你已经
不再是小孩子了。

12355 心理咨询师 茅建东
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� � � �文学大师雨果曾说过：“世界上最宽阔
的是海洋，比海洋宽阔的是天空，比天空更
宽阔的是人的胸怀”。的确，心有多大，路就
有多宽、多远；心有多大，世界就有多大。很
多时候，我们去做一件事，常常缺少的不是
知识和能力，而是胸襟、视野和境界。

心像针眼一样小的人，做起事来，常常
挑三拣四、患得患失，他们整日忙忙碌碌，最
终却碌碌无为； 心像大海一样宽广的人，尽
管有时从事的是最平凡的工作，但他们从来
不怨天尤人、自暴自弃，而是任劳任怨、埋头
苦干，创造出不平凡的业绩。

当一个人心变大时， 他就多了一对眼
睛、一双手、一副耳朵。眼望不到的景物，心
可以感受到；手够不着的东西，心可以触摸
到；耳听不见的声音，心可以聆听到。 用心
做事，可以明辨是非、洞察秋毫。 世上千事
万事， 唯有用心做事， 才能把事情做大做
好、做精做妙。

把心置于山巅， 就会 “山高我为峰”、
“一览众山小”；把心置于大海，就会“自信
人生二百年，会当水击三千里”。 而把心放
在手掌上、眼皮下，永远只能看到眼前的方
寸之地。

心灵鸡汤

� � � �问 我是一名中职生，我初中
的好友都上了高中，对于我

来讲这种不同至今还是一种压力，我不
知如何去面对自己上中职的事实。

答 新生入学已经有一个阶
段了，看来你还没有很好

地接纳自己“中职生”的身份，甚至
感觉成为中职生是一种失败。在我看
来，压力不是来自你上高中的那些同
学， 而是你对自己当前处境的不满
意。 这说明你对自己有要求，如果能
摆正心态把压力转化为动力，会更有
助于自己成长。

可能在中考考场上，你的确没有
发挥好，但是人生是一场长跑，高中
阶段或中职阶段的学习都是人生的
一段经历， 没有成功和失败之分，只
是“术业有专攻”。 不论高中毕业还
是中职毕业最终都将面对社会的竞
争和挑战，学历也仅仅是你个人财富
的一部分而已。没有谁是仅仅凭借学
历来应对社会的考验的。只有接纳自
己才能不被外界一些不恰当的评价
影响。

和同学比较是了解自己的一种
方式，可以比较清晰地看到自己和他
人的差距。 不过，也要注重和自己比
较，看到自己的进步和发展。 如果你
能更关注自己现在已经有的成长空
间，那些在职校生活中有利于自己发
展的支持力，不是感伤现在的中职生
身份而是找到清晰的发展坐标，相信
你能够更加自信地面对。

问 我的胆子比较小 ，说话
声音也比较轻。 英语口语

考试的时候，就因为声音太轻考试没
有通过。我很担心自己这样轻声轻气
影响以后求职面试时候的表现。我该
如何努力来改变自己呢？

答 看到自己不够优秀想努
力改变的想法，就已经值

得表扬啦！ 想让自己说话变得大声
点，在练习说话之前需要培养自己的
信心。 可以在家里对着镜子练习，微
笑地对自己说“我喜欢自己”，声音
要让自己能够听得到。还可以试试下
面这些办法：

1.一个人休闲的时候，可以自己
唱歌或朗诵，练习发声，还可以录音
下来，找好朋友点评一下，为你加油。

2.在面对别人讲话之前，可以进
行一点心理暗示，比如先来一次深呼
吸，然后对自己说“我能行”、“我是
个受人欢迎的女孩”。 接着，努力让
第一句话大声说出来，后面的话自然
水到渠成。

3.平时可以练习多和人交往，在
别人面前说出自己真实的想法。表达
是一种能力，只有多加实践才能有进
步。

本期主持：陈志雁

� � � �我上的是一所寄宿制学校，原则上学校
要求每一位同学都住校， 这样便于统一管
理。 但因为我家离学校很近，父母认为我没
必要住校，还特地为此事跑到学校和老师提
意见。 我知道后非常生气，因为我不想成为
同学之中的“另类”、不喜欢搞特殊，想和大
家一样正常住校。 为此，我还和父母大闹了
一场。 之后，虽然父母最终同意我住校了，
但从开学到现在他们天天一个电话，每周三
还要过来送吃的穿的给我，我觉得在他们眼
里我就是长不大的孩子，还经常因为这些事
被同学笑话。 他们的关心和爱让我一点面
子都没有， 真想问他们能不能给我多点自
由？

弼杰

“小狐狸”要长大

心
灵
瑜
伽

让
情
绪
晒
晒
太
阳

心有多大，
世界就有多大


