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■【心灵花园】
■【男生女生】

思思：

你好！你现在的困扰是，一方面

很希望考上理想的大学，另一方面又

感到成绩不尽如人意。

上大学是我们每个人的梦想，大

学里学习到的不仅仅是专业知识，还

可以学习到思维的方法，可以结交到

志同道合的朋友，更可以在大学里找

到自己清晰的人生目标。

在努力学习的过程中，难免会

遇到困难。当你感到沮丧无助的时

候，可以问问周围的同学，他们所有的

题目都会做吗？他们有时会不会有退

缩的想法？你会发现很多同学都与你

有着同样的困扰。关于如何度过高三

这一年，给你几点建议：

1、设立高考的目标。对于要考什

么样的大学，目标要尽可能的清晰，也

可以根据自己的实际情况，略微将目

标调高一些。

2、调整心态，换个角度看问

题。看问题的角度不一样，看到的结

果也会不一样。学会关注生活中积极

的事物，学会看到每一件事情背后的

正面意义。你会发现太阳每天都是新

的，希望就在不远的前方。

3、给学习制定一个详细的计

划。根据自己的实际，制定可行的计

划。只要你能一步一步脚踏实地地

执行，相信每天都会看到自己的进

步。建议你要对每一门学科制定清晰

的学习计划，制定计划时可以咨询你

的科任教师，让他们帮助你更好地了

解自己，同时也可以就不懂的问题多

向他们请教。

４、适当地增加一些锻炼和活

动。如慢跑、打球、唱歌之类的活

动，会增加体内5—羟色胺的分泌，帮

助我们释放负性情绪，增加积极的

情绪体验。锻炼和活动不宜操之

过急，需要慢慢体验其中的各种感

受，逐步调整自己的情绪。如果能持

之以恒，相信你一定会有新的收获。

 12355心理咨询师：周厚蓉

老师：

你好。我是一名高一新生。去年

中考我发挥失常，为此复读了一年。今

年重新中考进入了现在这所高中。开

学半个月来，感觉自己很难融入新班

级的人际环境，总是觉得自己作为复

读生，被同学老师都用异样的目光看

待。面对这样的人际环境。我该怎么适

应这个新集体呢？

同学：

你好！到了新环境不习惯，其实不

是你一个人的问题，大多数人都有这

样的问题。

人在任何时候都是生活在社会

这个环境中的，社会环境是大局，是无

法改变的。因此只能是人适应社会，而

不是社会适应你。希望你可以试着用

新的心态去适应，打开你的社交圈，主

动去交朋友吧！有很多可以尝试的方

法，比如微笑待人，见面、离开都主动

和同学们打个招呼，问声好。另外你还

可以采取以下策略：1、主动帮忙，有人

需要帮助时，就及时伸出援手。2、耐心

倾听，在不熟悉同学们的性格时，不知

道说什么好，就做个好听众。3、寻找和

你兴趣相投的同学，没有什么是比兴

趣更好的维系友情方法了。

12355心理咨询师：周倩颖

美国著名演说家罗伯特，头

秃得很厉害，在他头顶上很难

找到几根头发。在他过60岁生日

那天，有许多朋友来给他庆贺生

日，妻子悄悄地劝他戴顶帽子。罗

伯特却大声说：“我的夫人劝我今

天戴顶帽子，可是你们不知道光头

有多好，我是第一个知道下雨的

人！”这句嘲笑自己的话，一下子使

聚会的气氛变得轻松起来。

自嘲是一种特殊的人生态

度，它带有强烈的人性色彩。自嘲

作为生活的一种艺术，它具有干预

生活和调整自己的功能。它不但能

给人增添快乐，减少烦恼，还能帮

助人更清楚地认识真实的自己，战

胜自卑，应付周围众说纷纭和评头

论足带来的压力，摆脱心中种种失

落和不平衡，获得精神上的满足和

成功。

环境常有不尽如人意的时

候，问题在于怎样面对。人力不能

改变时，要面对现实，与其怨天尤

人徒增苦恼，不如适应环境，在既

有的条件中去发掘机会，其实柳暗

花明的时刻就在你的行动中。

如何度过高三这一年

老师：

你好! 我叫思思，是一名刚上高三
的学生。对未来最近我想得越多心里越
没底，我的成绩不是太好，以我现在的
成绩只能进入大专院校。我想何必要花
三年的时间和学费去读一个大专呢，还
不如高中毕业就找一份工作。我试着把
这种想法跟父母交流了一下，虽然他们
承认我说得有些道理，但还是希望我
能再努力一个学期，争取考上更好的学
校。听了父母的话，我重新投入到书海题
山里，但越看越没有信心。我不知道该
如何面对高三的生活，也不知道付出的
努力能否有理想的回报。

思思

老师：

你好！我是一名高二女生。几天

前，与我恋爱了7个多月的同班男生突然

向我提出分手。对此我完全没有心理

准备，不知道他为什么发生这么巨大

的变化。我不断追问他分手的原因，他

只是用“性格不合”和“耽误学习”之

类的话来搪塞我。我知道这些都只是

借口。这几天我感到非常痛苦，父母看

到我难过的样子，都劝我忘了他，要把

心思放在学习上。可我实在不知道怎

样才能走出失恋的阴影，重新回归正常

的学习生活。

同学：

你好！失恋这件事，从大方面看

是一次让你成长的机会，从小方面看

是让你摆脱了一个不适合的对象。

你自己也想要走出失恋的阴

影，回归学习生活，让我们一起来用下

面的方法试试看好吗？

1、接受。面对失恋，痛苦难过是再

正常不过的情绪，接纳这样的自己，接

纳不快乐的想法，随着时间流逝，会变

好的。2、宣泄。可向你相信的朋友、同学

或家人倾诉内心想法。也可以试着痛

痛快快大哭一场，把苦闷伤心释放出

来。3、告别。把所经历的一切写在日记

里，为这次恋爱做个告别。
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