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SAY YOU SAY ME 

>>> 读心术

>>>心灵瑜伽

SAY YOU SAY ME 

做
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认
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事

上个月学校组织开展艺术节活

动，每班都要出一个节目。我是班级

的文艺委员，表演节目的任务自然就

落在了我的头上。我们准备了一个喜

剧小品，但没有人愿意出演“反串”的

角色，最后只有我亲自上阵。意外的

是演出很成功，大家都说我演得出

神入化，但烦恼也随之而来。反串

的表演让其他班的不少同学觉得我

“娘娘腔”，慢慢地我发现自己班的

同学也议论纷纷。这些明嘲暗讽让

我非常恼火，我该怎么办？

楠楠

楠楠：

从来信中能感受到你是一个做事

认真投入的人。参加表演本来是出于

责任心的体现，没想到努力付出后得到

的却是奚落，情绪难免失落和愤懑。所

以，我很理解你现在“非常恼火”的心

情，但同时想给你提三点想法和建议：

首先，每个人的主观意愿与最终成

效之间并没有必然的联系，其间还与环

境中的其他因素有关，很多时候事情的

发展是个人难以控制的。所以，你要培养

自己积极的心态，锻炼关注事务积极一

面的能力。既然表演获得了成功就应当

为自己感到高兴，应当悦纳当初参加表

演的决定。

第二，也许你对同学的评价过于

敏感了，因此可能放大了对这件事情的

感受。你如果能忽略同学的“议论”，甚

至将他们的话当做善意的玩笑，心情是

不是会好很多？比如，网上前段时间曾

流传过多校男生扮“伪娘”的图片。扮演

者完全把它当作一件有创意、好玩的事

情，做得乐此不疲。观看者也大多以善意

的心态一笑了之。要知道，同一件事情发

生，不同的人有不同的感受，心理成熟的

人往往能主动调整认知，更多关注积极

面，控制负性认知。在此，希望你能调控

情绪，并尽早把关注点转移到对自己生

活学习有益的事情上去，这样有利于你

的心情，也有利于你的成长。

第三，今后的生活中，你依然要坚

持自己的目标并保持认真投入的态

度，千万不要因为这件事情而让你对自

己产生怀疑。你要坚持做自己认为正确

的事情，并学会分析、辨别和评估可能产

生的后果。扬长避短做好充足的准备工

作，你会取得更多的成功。例如，在反串

表演前，你可以做好解释工作，让同学帮

助你一起排练，那么你演出的成功便是

大家共同的成功，所有人也都会为你的

精彩表演而喝彩。

最后，祝愿你将此次经历作为自己

成长路上的新台阶！

12355心理咨询师 邓丽昕

问：我是个男生，性格比

较内向，和陌生人讲

话总是会紧张，最近我只要和女生

讲话脸就会热热的，心跳加快，我也

不知道自己在害羞什么，很讨厌这样

的自己，我该怎么办？

答：首先，对于一个青春

期的少年，非常在意

异性的看法是很正常的，所以你要坦

然接受目前自己的状况不要自责。第

二，调整心态，把身边的女生当做自己

的邻居或亲戚，甚至是“哥们”，以平

常的方式交往，这样潜意识的压力就

会减轻，交流就会自然。第三，要不断

学习如何与人沟通的方法。每个人在

交流过程中都曾有过紧张、焦虑、羞

怯的情况，通过学习能从根本上改善

状况提高能力。

问：我 打心 眼 儿 里 想

获得机会去展现自

己，可机会来了，我又总是说不去或

者办不好，导致机会离我远去。我该

怎样改变自己的性格？

答：首先，没有能把握好

机会不是说明你的

性格有不妥。每个人都想获得使自己

能很好发展的机会，每个人一生中也

都会有或多或少的各种机会。机会是

各种外在的可能。想要发展和展现自

己，核心还是个人综合素质。建议把

关注点放在如何提高能力方面，而不

是去寻找、等待、应对“机会”。

本期主持：心理咨询师 邓丽昕

读懂身体的“秘密”
谍战剧中，测谎专家经常

能从一个眼神、一块肌肉的细

微颤动，甚至一个无意识的

手势看穿对方内心的秘密。在

很多心理学家看来，不说一句

话，身体也会泄露很多“秘密”。

德国精神医学家克雷奇

默发现，人的形体大致分为四

类，性格各不相同。其中，体格

肥胖的人通常性格外向、善与

人相处，做事大大咧咧。但是他

们如果撒起谎来，别人也很容易

“中招”。体形瘦长的人则性格

偏内敛，通常思虑丰富，对自己

和他人要求严格，喜欢挑剔、批

评人，甚至有些多愁善感。身体

健壮的人则属于“爆发”型性

格，喜欢率性而为，性格急躁、情

绪控制能力较差，做事容易冲

动。而身体带有某些障碍的人

则多数内向、含蓄，平时不会刻

意引起他人注意，一旦做出决

定，会坚持到底。

意大利躯体治疗大师马龙

对人的躯体、动作特点等进行

了更为细致的观察。有些人脖

子、肩膀感觉很难放松，胳膊却

习惯性地往下垂着，这种人通

常脑子灵活，隐藏着很大的“潜

力”，忍耐力很强。还有人肩膀

宽大、脖子较短，肌肉看着很壮

实，他们通常擅于照顾别人，办

事认真负责，但不太懂得享受生

活。另有一些人整个身体都显

得很僵硬，这样的人通常骄傲

自负，有很强的责任感，但不喜

欢表达情绪，虽然彬彬有礼，却

给人距离感。

最贴心的

    情绪安慰技巧

偶尔的抱

怨发泄是必要

的，但是无休

止的抱怨只会

增添烦恼。遇

到烦心事，不如

学习一下自我情

绪安慰的技巧

吧。

重要的是今天的心情

何必为痛苦的悔恨而失去现在的心

情？毕竟，过去的已经一去不复返了，今天的

心情却是实实在在的。

好心境是自己创造的

我们常常无法改变别人的看法，能改变

的恰恰只有我们自己。让生活变好的金钥匙

不在别人手里。

别总是跟自己过不去

学会欣赏自己，试着给自己一些自信、一

点愉快、一些微笑，心情也会变得灿烂起来。

喜欢自己才会拥抱生活

你不喜欢自己，别人又怎么可能喜欢

你？时时客观冷静地评价自己，每每乐观中

肯定地赞赏自己。

不妨暂时丢开烦心事

人生有烦恼是正常的。心情不好时，不

妨去看一次电影、听一段音乐、唱一次卡拉

OK、打一个电话、享受一下阳光……和烦恼心

事说bye bye！


