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■【心灵花园】

■【男生女生】

■【专家坐堂】

老师：

你好。

我是一名初中男生，在大家眼里我

就是个学霸，成绩名列前茅，还是班里

的团支部书记，但我始终得不到同龄人

的接纳。我觉得也许是自己智商高情商

低，才让同学们不愿意接近我。我不知

道该如何改变这种状况？

心理咨询师回复：

学霸，你好！当一个人在某一个存

在竞争的领域内特别出色，横扫一切对

手的时候，他在别人眼中就容易是这种

气场特别强又有一定距离感的形象。从

你的来信中，我感觉你并不完全喜欢这

样的形象。想要缩短和同学们之间的距

离感，让更多同龄人接纳你喜欢你，最

好的办法就是多参与同龄人喜欢的活

动中去，比如各类球类活动，或者游戏

活动，在和小伙伴共同的活动中相互配

合相互协作，你在小伙伴中一定会找到

和自己兴趣相投的好朋友。

老师：

你好。

最近班里的一个女生家在近郊买

了一栋别墅，那个女生整天在同学面

前炫耀自己家的新房子。同学们听了很

羡慕，都想去她家玩。她的炫耀让我

觉得很生气，有什么了不起，不就是

别墅吗，谁没见过！其实，我知道自己

是在妒忌她。我们家经济条件不太好，

一直和爷爷奶奶挤在一间小房子里。

这两天嫉妒的感觉像虫子一样啃着我

的心，让我非常难受。

心理咨询师回复：

同学你好，从来信中能感觉到你

此刻心情的痛苦。现在，我们来做个

假想吧，想象下你也住进别墅了，有超

大的阳台和花园，此刻你是否感受到

幸福了？一定会觉得很幸福吧。再想象

下，班里来了个更爱炫耀的女生，家里

的别墅更大，开门就是湖景，还配有游

船码头，你的风头被比下去了，这时你

还幸福吗？我想说的是，对外在的关注

不能找寻到长久的幸福，因为永远有

人在某些方面会优于你。唯有关注自

己，感觉自己今天比昨天美，比昨天更

智慧，这才是长久的幸福。

 12355心理咨询师：谢一磊

林同学：你好

在面对或即将迎来一次重大

考验或挑战时，适当的紧张感、压力

感，会帮助我们集中注意力、集聚身

心能量，可以让我们的才能更好地发

挥、表现。如在赛场上，运动员的咆

哮、怒吼；又如在战场上，战士们的战

前动员、宣誓。但当紧张感、压力感不

断增强，以致自己难以驾控之时，其

消极面就逐渐显现了。在巨大的心理

压力影响下，人的生理、情绪、认知和

行为等方面都会出现一些异常表现

和不良反应，如失眠、颤抖、抑郁、焦

虑、思维混乱、内心迷茫、退缩逃

避、人际冲突等。

在正常情况下，未雨绸缪，对未

知的将来提前考虑，对自己的人生早

作规划，这是一件好事，是值得每一

个人学习、实践的良好习惯。然而，放

在即将高考的特殊时期，过分地“畅

想”未来，过度地担忧成败，则会引

发并加重自己的紧张、焦虑情绪，甚

至会引起恶性循环，让原本正常的学

习和生活规律被打乱，让原本良好的

学习行为和考场表现被破坏。高考已

进入倒计时阶段，与其“庸人自扰”地

担忧将来这个专业是否还热门、这个

行业是否会景气、自己能否找到理想

的工作岗位、自己能否实现成功的人

生等问题，不如把“远眺”的眼光收

回来，低头看好自己正在走的路。我

们要关注未来，更要活在当下、关注

当下、做好当下。毕竟，再高的山，是要

一个台阶、一个台阶攀登的；再远的

路，是要一步、一步往前走的。

12355心理咨询师：茅建东

高三生的“另类”迷茫
明年6月我就要参加高考了，刚

刚开学我已经感觉到了毕业班的压

力，最近我情绪很低落。我的成绩

在班里属于优良，父母对我的期待

也不高。老师们也觉得我没什么问

题，可以顺利进入预想的学校。可我

感觉前途很迷茫，即使进入了我想

要的学校和专业，也不能保证毕业

时这个专业依然热门。我跟同学交

流过这些问题，他们觉得我庸人自

扰，没有必要在高考前就担忧这些

问题。慢慢地我也不再跟人交流这

些话题了。但是把想法闷在心里让

我的焦虑不安变得越来越严重，不

知道该怎么缓解这些情绪。

小林

幸福就是早上醒来，看到一抹

阳光恰好落到枕边。可以不用急着

起床，躲在被窝里听着妈妈在厨房

里轻手轻脚地忙碌，不一会儿荷包

蛋的香味弥漫了整个房间。

幸福就是夜深人静的时候独

自在灯下看一本好书，偶然间读到

的一句话语触动了内心最纤细的

神经，无意中一抬头，发现橘红色

的灯光柔柔地铺满房间。

幸福就是春天里偶然闻到路

边阵阵花香，夏天里穿着鲜艳的T
恤坐在海边看潮起潮落，秋天里

走在满是法国梧桐的小街上，心

里有淡淡的忧伤，冬天里在飘雪的

时候站在路边吃热气腾腾的烤红

薯。

幸福就是在公园的长椅上看

书，有一只皮球滚到脚边，把它拾

起来还到追随而来的那个胖乎乎

的小男孩手中，然后听他脆生生地

说:“谢谢姐姐。”

幸福就是晚上穿着小碎花的

睡衣坐在电脑前写文章，爸爸在客

厅里看报，面前放着一杯泡开的碧

螺春；妈妈在看电视剧，时不时还

发表几句评论；猫咪“毛毛”蜷缩在

沙发的一角睡得正香。

幸福就是清晨看到阳台上自

己亲手栽种的米兰羞怯地开出朵

朵金黄色小花；大扫除时在床底下

发现那双“失踪”已久的皮鞋；看着

外婆坐在摇椅里慢慢睡着，身上盖

着我送给她的格子披肩。

幸福的

N个瞬间


