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>>>咨询师手记

·24小时青少年服务热线:12355·

SAY YOU SAY ME 

>>>心灵瑜伽

SAY YOU SAY ME 

心理解析

选A的人——圆滑度100分

当现实的力量大过内

心的标准时，你通常很快屈

服，避免自己内外受煎熬。虽

说做事的确是圆滑了些，不过

也算是比较懂得如何爱自己

啦！

选B的人——圆滑度40分

你是个比较不容易让自

己向现实妥协的人。无论在

什么状况下，你都希望能够维

持自己的标准，并且极力和环

境对抗，所以有时你会觉得

累。其实不要把自己的标准

强加于人，没有人是十全十美

的，你要懂得在处事为人上圆

滑一点。

选C的人——圆滑度80分

你对自己其实没有什么标

准，总是一味地让自己随波逐

流、随遇而安。你这样与世无

争的性格，会让你活得比较轻

松，不过也很容易被人利用哦。

选D的人——圆滑度60分

你对自己有一定的标

准，当两者有冲突时，你会努

力地为自己而战；但当事实胜

过理想时，你也不会太过坚

持，以免自己太累了。建议你遇

到事情要好好权衡一下，有些

事是否值得去做，然后再去规

划和实行。

问：楼上的人家最近在

装修，搞得我心情

烦躁，无心学习，怎么办？

答：我猜楼上装修的

吵声主要是在双休

日影响到你的学习和生活了，心

情烦躁是难免的，倒不妨想办

法到离家近些的图书馆看书学

习，或者约同学出去做些户外运

动，愉快度过这段时期。

问：最近因为一些小

事和父母闹了矛

盾，事后知道是自己做得有些过

分了，我是不是个坏孩子？

答：和父母闹矛盾是难

免的，你是一个懂事

的好孩子，如果你希望让父母也

能体会到你的好，那么勇于向父母

道个歉，并拥抱他们，相信父母

一定会接纳你的！

你爱吃番茄吗？最近，中

国与日本的研究人员发

现，每周吃几次番茄，就能降

低患抑郁症的风险，让心情

更舒畅哦！

由天津医科大学牛凯

军博士领导的中日联合科

研团队，分析了近千名70岁
以上的日本老人的饮食与

心理健康状况后发现：与那

些每周吃1次或不吃番茄的

人相比，每周吃2—6次番茄

的人患抑郁症的风险降低

了46%，而每天都吃番茄的

人，患抑郁症的几率会下降

52%。同时，甘蓝、红萝卜、洋

葱和南瓜等食物对心理健康

的帮助不大。

研究者称，已知番茄

内富含的番茄红素能抗氧

化，降低前列腺癌及心脏病

发作的几率。这一研究可能

意味着，番茄红素还能影响

人的心情。

悦悦：

感谢你对我的信任，来信诉

说你的苦闷。我可以很肯定的告诉

你，你并不是“黄鱼脑袋”。你提到

的那件对你造成挫败感的事件，是

在升旗仪式上背不出主持词并被老

师批评，这让你不断地否定自己，在

之后的人际相处也产生了社交恐

惧，但这并不代表你一无是处，完全

可以通过一定的方法来解决。

首先要相信自己。自信对于成

功是非常重要的。人生之路难免会

有坎坷和挫折，只要我们能够正确

对待，这些坎坷和挫折就会成为我

们成长的动力，千万不可因一时挫

折而丧失信心、妄自菲薄。同学们

的那句“黄鱼脑袋”可能只是一句

随口调侃之语，而老师的批评更多

也是希望你可以吸取失误

的教训。都说机会是给有准

备的人，那么你准备好迎接

挑战了吗？可以提醒自己，哪

里跌倒就从哪里站起来，你

的实际行动才是最有力的证明，证

明你是一个优秀、坚强的好学生！

其次要悦纳自己。这个世界

上，每一个人都是独特的，我们既

要赞赏自己的优点，也要接纳自己

的缺点。不允许自己犯错，不愿听

到批评的完美主义倾向，往往是

过度焦虑和压力的源头，所以人

生不一定要辉煌，只要活出真实的

自己，平淡也能出奇。在这里，老师

也要建议你，不用急于给自己定

很高的目标，先调整好自己的状

态，从身体健康和心理健康两个

方面去努力。平时可以多参加体育

锻炼，从小范围的群体中多一些互

动，从帮助别人的过程中得到自信

的提升。

最后要提醒你的是，对于事件

造成的社交恐惧要引起重视，建议

你通过学校心理辅导老师的帮助

来消除恐惧。 
12355心理咨询师 蒋琦琼

哪里跌倒从哪里站起来
我是班里的学习委员，平时和同学们交流都没问

题，但自从一次在升旗仪式上背不出主持词被老师批评

以后，我每次发言，一见到无数双眼睛盯着我，就会脑中

一片空白。这样出丑已经不是一两次了，同学们在私底下议

论我是“黄鱼脑袋”，老师也对我很失望，不再选我去参

加朗诵比赛或者当主持人。我觉得现在的自己除了成绩还

可以，其他一无是处，我真的是“黄鱼脑袋”吗？

悦悦

多吃番茄
 心情好 

吃苹果

测试提问：吃苹果的时候，你习惯用以下的哪种吃法呢？

A.一定把皮削干净，切成一小块，装在盘里美美地吃；

B.把皮削一削不切就吃；

C.把皮擦一擦或洗一洗就直接啃；

D.懒得吃，喜欢打成汁。

本期主持：心理咨询师 蒋琦琼

>>>心理热词

取悦症
“取悦症”是一种强迫的甚至成瘾的行为模式——你对他人的认可上瘾了。取悦者会执迷不悟地把自己看成是好人，而且认定别人也是这么看的。但你的与人为善，可能会让你看不到别人正在利用你。为了始终保持好人形象，你就不能表现出愤怒和不悦，不管这样的情感表露多么正当。而且，你会避免批评别人，以免被别人批评。

>>>心理魔方


