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专 家 坐 堂

俗 语 读 心

男 生 女 生

我
是 一 个

高 三 女

生，功课很多学习非

常紧张。我就希望

能有一个安静的环

境能多做一点题目，可是我前后坐

的几个男生偏偏一刻也安静不下

来，一会儿大声说笑打闹，一会

儿要我帮忙传纸条，让我不胜其

扰。我心里很不舒服，但又不知

道怎么跟他们说。告诉老师好像

又有点小题大做，不知道该怎么

处理。

答
：我非常理解你的处

境，但是我想知道你

为什么在受扰后不及时跟那些

同学提出呢？你害怕或担心什

么？如果你不说出你的感受，继

续帮他们传纸条，那些同学会怎

么认为？他们很可能没有意识到

他们的行为给你造成了困扰，以

为你愿意这么做。相反，如果你礼

貌地说出你真实的感受，我相信

那些同学会意识到对你造成的

影响，会有所收敛的。另外，你也

可以和老师沟通，建议换座位到

这些男生前面，这样也避免了麻

烦。你认为呢？

 

我
会 针 对

每 一 门

课程制定一些学习

计划，但每次计划

都执行不下去，虎头蛇尾不能

完成。这种情况已经有很长时

间了，一次又一次，我对自己也越

来越失望。父母虽然嘴上不说

什么，但我也能感觉到他们的失

望。明年我就初三了，如果还不

能提高自己的行动力和坚持性

的话，一定无法考上我理想的学

校。

答
：你是个对自己有要

求、上进的孩子。其

实，遇到同样问题的学生很多，针

对目标制定计划是一个很好的

习惯和做法。建议你把远期目

标，或者最终目标细化成若干

小的目标，这样让你执行起来更

容易，不会虎头蛇尾。而且小目

标比大目标更容易完成，不断达

到的成效会鼓励你，增加你的自

信心。另外，你也可以在完成每

一个小目标时，给自己一个小小

的奖励，让自己更有动力继续完

成其他目标。待每个小目标都完

成了，那个大目标也达成了。你说

呢？

心理咨询师 胡颢

甜甜：

可以感觉得到，你是个特别懂事而

且又体谅人的孩子。虽然在家里，你会受

爸妈的责备甚至打骂，但你仍然坚持你

自己的那份努力，使自己成绩在班里名列

前茅，在生活上也尽量让爸妈不为你操

心。更难能可贵的是，你还想为家的温暖

出点力。

你信里提到“父母打骂我不是因

为我有什么错，而是因为他们之间关系

不合”，我想说：你说的太对了！责备和

打骂真的和你一点关系没有，更多的是

父母两人之间相处的问题。我们知道当

人出现负面情绪的时候，人就会像一只

憋足了气的气球，膨胀而且脆弱，然后

随时可能爆炸。父母因吵架或其他生

活歧义造成心情不好的时候，就会是

这样一个气球，如果你稍有什么事情

做得不那么如他们所愿，那就如同用针

扎了气球一样，紧接而来的就是伴随巨

大声响的气球爆炸。但你需要知道的

是，父母间的不合或者不开心真的和你

无关，不用你去承担。

此外，作为成年人——你的父母，他

们有义务控制好自己的负面情绪。在你的

信中我也能隐约感觉到，他们也在做这

方面的努力。“虽然他们在我面前很少争

吵，看起来很和睦的样子”“爸爸说，我

只要管好我自己就可以了”，尽管父母用

的方式比较拙劣，但也能些许看到他们

其实希望保护你，不想将你卷入他们的

矛盾风暴中去，其中多多少少有些温暖和

关心在，尽管效果并不理想。不知道你是

否同意我的观点？

我觉得现在的你，最需要明白的一

点：你真的很棒，你做了你能够做的大多

数事情，绝没有理由为今天家庭的现状

去承担什么责任。如果一定要谈及你还

能做些什么，我觉得：你可以找个机会告

诉爸妈，你很爱这个家，希望看到他们幸

福、开心的模样。加油！               
 12355心理咨询师 谢一磊

告诉父母，你希望看到
他们幸福的模样

我
今年初二，虽然

平时无论是学

习上还是生活上，我都很努

力地做到最好，成绩在班

里也一直名列前茅，但还是

常常因为一些小事被父母

打骂。其实，父母打骂我不

是因为我有什么错，而是因

为他们之间关系不合、心情

不好。虽然他们在我面前很

少争吵，看上去很和睦的样

子，可我心里明白事实不是

这样的。有好几次晚上我听

到他们在自己房间关起门

来吵架，吵得很凶，甚至提

到了离婚。妈妈情绪很不稳

定，经常会为了很小的事情

大发脾气，弄得我在家里总

是提心吊胆的，不知道什么

事情不顺她的心就会招来

“狂风暴雨”。爸爸身体不

好，经常去医院。我想问问

他的病情，关心他一下，他却

显得很不耐烦，说我只要管

好自己就可以了。我觉得家

里缺乏亲情温暖，真想做点

能让家里和睦的事，我该怎

么做？

甜甜

【俗语释义】意思是指只要没看

见，就可以认为干净。形容心里不能接

受，但又没有办法，只好撇开不管。常用

于怀疑食品不干净时，进行自我安慰。

【知心指数】▃ ▄ ▅ ▆ ▇ □

【心灵扫描】

日常生活中经常看到这种现象：年

幼的孩子不小心打破杯子，会因为闯

祸而害怕，马上用双手遮住眼睛；碰到

失恋，有些人明明很生气，当别人来劝

她时却说：“没有，我没事！我早就不想

和他好了，走了更好！”心理学上把这种

完全否定或彻底“忘掉”那些令人不愉

快或痛苦的事情，就当它根本没有发

生，以此减轻心

理痛苦的行为

称之为否定作

用。

心理学家

在对即将动手术的病人所作的研究

中发现，那些否认现实并坚持错觉的

人，会比那些坚持知道手术实情、精

确估算愈后情形的人要复原得好。因

此，心理学家认为“否认”让人们获取了

短暂的安慰，有时对健康是有益的。不

过，固执地否定不仅否定了事实，而且真

的相信没有发生，扭曲了一个人在创伤

情境下的想法和情感。比如，有的人身患

绝症后，拒绝面对现实，也拒绝采取相

关的医疗措施。又比如，灾难发生后，有

些人长期不承认亲人已经死去，认为只

是出门还没回来，每天仍然做好饭在家

等着他回来。

这种讳疾忌医会延误最佳治疗时

机，带来更坏的后果。因为它只是“掩

耳盗铃”，使人们否定对这些问题存在

的注意力而已，以躲避问题代替面对问

题，并不会使问题真正消失。

眼不见为净
文/天天


