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我是一名初一女生，我们班里

有一个特别讨厌的男生，他不高兴的

时候会找个性懦弱的同学“欺负”一

下，我就是经常被他欺负的人之

一。每次他当着班级同学的面嘲笑贬

低我的时候，我都不知道该如何反

抗，心里觉得很憋屈很难受。

答：男生的这个行为使你感到

难受，能够把这件事说出来，说明你

已在着手解决“憋屈”的情绪。让我

们先思考一下面临这件事时自己的

感受是什么？是愤怒？还是悲伤？还

是委屈？然后先学着转移一下情绪

如何？方法有多种，比如听一首喜欢

的歌曲，或者涂鸦一番，找人聊聊也

不错，等自己平静后再理智地想想办

法。我们也可以尝试对这种行为表

示适当的抗议，自我保护和恰当的宣

泄还是必要的，哪怕是对欺负你的人

大喊一句：“干什么呀！谁招你惹你

啦！”关键在于：不要用别人的错误

来惩罚自己,遇到自己无法解决的问

题，尝试问问身边可信赖的人。

我今年17岁正在读高二，对班里

的一个女生很有好感。最近我一直

有一股向她表白的冲动，同时又有很

多担忧。一方面害怕被她拒绝。另一

方面下半年就高三了，如果她接受了

我，我们该如何平衡好学习和恋爱的

关系。

答：异性之间的崇拜、喜欢、欣

赏比较容易被错认为爱。友谊是具有

相同兴趣、爱好或者性格相似的人的

一种彼此关心和相互帮助。爱情则不

同，它是两性之间在体貌上的互相吸

引，在精神上的共鸣，在文化层次、教

养水平、人生目标、价值观及生活方

式、审美情趣、兴趣爱好等方面都得

具有相当的一致性。

马上要高三了，我们面对的更紧

急重要的事是学习，能否先定位在友

谊上呢？高中阶段的异性交往方式以

群体交往为宜，在交往中可以开阔自

己的眼界和心胸，这样会避免“一对

一”过于密切的关系，我们先平衡学

习和友谊的关系如何？

12355心理咨询师：李晏

经历多少事情，才可以变得深刻

而成熟呢？有时候只需要一件，有时

候需要无数件。

当一个人为某一件事不再是简

单的疼痛，而是彻底心寒了，差不多

就到了这样一个时刻。心寒也不是不

疼了，而是疼到了不愿再疼，不想再

疼。无数次疼痛过，你可以是坎坷的

生活家；而无数次地心寒过，就可以

算得上是深刻的思想家了。

因为，疼痛走的是情感路线，心

寒走的是哲学路线。

一个一辈子都不能成熟的人，不

是始终“记吃不记打”，就是完全忘记

了心寒。只有心寒过，才会让你明晓人

世冷暖，看清人性美丑。

成熟是让自己变得更加理性，深

刻是让自己变得更加丰富。换一个意

思讲，成熟和深刻，其实就是你在洞

悉了生活和人生之后，不会轻易地为

一事所执、为一人所困了。

所有的深夜痛哭，是因为心寒过;
所有的泣血放下，是因为心寒过;所有

的自我放逐，是因为心寒过;所有的忍

辱负重甚至破罐子破摔，是因为心寒

过。

人生漫长的冬夜已经过去了，就

许自己一个春天的转身吧：不必华

丽，只为成熟。

■【专家坐堂】

■【男生女生】

■【心灵花园】

我是一名初三男生，很小的时候医生就检查出我左

右脑发育不平衡，这种情况让我的某些能力如逻辑计算

等，发展得特别超前，但同时也影响到我的情绪控制能

力，让我特别容易发怒。但我真的不是故意要发脾气，每

次发作之后我也感到很后悔，可就是控制不住。

最近有一件事简直让我怒不可遏。中考体育满分是

15分，班里除了个别体育特别差的人，绝大部分同学都拿

到了满分，可我只拿到14.5分。我觉得这是因为我以前在

上课时和体育老师发生过争执，他在故意“报复”我。这

几天我一直处于情绪爆发的边缘，虽然父母不断地安抚

我，帮我舒缓情绪，但我觉得自己还是有可能做出一些

过激的行为来。

控制不住自己的脾气怎么办？

同学你好：

无法控制的愤怒，好像是上

天给你开了一个玩笑似的。当然

上天也同时给了你一定的补偿，比

如你的逻辑计算能力就会比一般

人好。我知道你的发怒是你没有

办法去控制的，我相信你的父母

和同学也知道，他们也应该会谅

解你的。同时，你是一个很懂事的

孩子，你会在意别人的感受，而不

是一味地去要求别人原谅。

中考的成绩很重要，虽然

我不能排除老师有“报复”的可

能，但是在我看来，一般老师都

不会这么做，一方面出于职业的

要求，作为老师，要给的分数必须

是客观的，另外一方面，老师一般

更会愿意给自己的学生打高的分

数。我建议你可以去找一下这个老

师，请他告诉你他评分的依据和

给你14.5分的理由。如果老师无法

给你一个合理的解释，你便有理

由向学校领导反映。

关于 长期困扰你的“发

怒”，首先，你必须告知你身边的

人，包括老师和同学，这是你主观

无法控制的一个事实，态度诚恳

些，去获得他们的谅解。其次，我

看到你的这个左右脑发育不平

衡是在小时候被查出的，如今你

已经又长大了，可以再去做一次

检查，看看是不是会有变化。另

外，你可以去儿童心理科就诊(因
为你还未成年)，看看是不是有一

些药物可以帮助你控制自己的情

绪。

在生活里，你也要学会扬长

避短，可以多去找机会展示你的

才华和天赋，比如你可以给大家

表扬表演快速的解决数理问题等

等。这样有利于你获得更多的认

可，有利于你和同伴建立起比较

好的人际关系。如今的你，只有初

三，要走的路还很长很长，这是你

人生的挑战。加油！

上海12355心理咨询师：史渊

总得为人生心寒一次


