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■【心灵花园】

■【男生女生】

■【专家坐堂】

老师：

你好。

我是一个初一女生，从小父母离

异，我和父亲一起生活。小学时的成绩一

直是名列前茅的。但上初中以来一直有

些不适应，害怕考试。最近因为上课不专

心，被班主任批评了，我很难过，我该怎

么办？

心理咨询师回复：

你可能是过于希望能考出好成

绩，从而再得到老师的关爱和表扬，这

样才能不再失去“母爱”。然而，越是关

注，越是造成心理的紧张，越紧张，就越

会影响考前的复习以及考试过程中水

平的发挥，甚至还动摇自己的信心。放轻

松，明白考试成绩的好坏与父母对你的

爱是没有因果关系的，调整好心情，用平

时复习的成果去应对考试。

12355心理咨询师：茅建东

老师：

你好。

初二的我成绩一直是中上水平，我

对自己的学习状态很满意。但父母始终要

求我在课余时间多充充电，强制给我报了

很多课外辅导班，让我很厌恶。徒增了我

很多压力，也剥夺了我许多自由活动的时

间。我该怎么说服父母？

心理咨询师回复：

你对自己的状态很满意，但父母可

能会觉得你还有可以进步的地方。父母

总会觉得孩子只要再努力点一定会更

好。你要理解父母的心情，调整自己的心

态，解除“敌对”情绪，在调整好后心平

气和地和父母交流你的想法，这样的状

态父母才比较容易接受。我这里用了“交

流”，就是说不要要求父母全盘接受你的

想法，旁观者清，他们的看法也许比你自

己看自己更客观，也听听父母的想法，对

一些确需补习的内容不要完全排斥。双

方意见一致才能“双赢”，对吗？

12355心理咨询师：卢蓉

小孟：

你好！首先，对于抑郁症的

方面，我想和你做一个澄清，抑

郁症是一种非常严重的心理疾

病，是需要在特定的医院，由专

业的医生用严格的方式来诊断

的，并不是你一个人做做网络测

试就能够得到的结论。如果你

真的是怀疑自己得了抑郁症的

话，我建议你务必去专业的医

院诊断下。到时候会有专业的

医生来帮助你。

其次，许多人在情绪低落

的时候，都会怀疑自己是不是

得了抑郁症，但是其实大部分

人只是暂时情绪低落而已，过

一段时间就会好起来的。有

些时候消极低落的情绪是有

好处的，它也是一种信号的释

放，就是希望得到别人的帮

助。

再次，我看到你已经在

试着用听歌和运动的方式来

缓解自己的学习压力，在这一

点上你很棒，你已经在努力地

试图解决学习压力了，事实上

运动和适当的放松是非常好

的化解压力的方式。只是这种

方式父母可能无法理解，可以

尝试着去问问你父母，他们应

对压力的方式是什么呢，他们

有什么好建议。还是他们仅仅

是认为你的运动时间太长或

者听歌时间太多了而不满意

呢。如果你一味地去抵触他

们，会给他们的感觉确实是你

在逃避现实情况。

最后，和父母的沟通有时

候确实需要技巧，尝试着去倾

听父母，寻求双方都能够接受

的解决方法，也许会让你有不

一样的体验。一味把自己封闭

起来并不能让自己得到想要的

关心帮助。勇敢起来，这些不

良的情绪可以让你消沉，也同

样可以促使你发生改变，变成

你成长的契机。

12355心理咨询师：庄磊
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老师你好！我是一名初三男生。我从小就比较内向，胆子小，学习成绩也一般，一直

不太自信，遇到困难喜欢逃避。进入初三后，学习压力增大，我的学习成绩就更跟不上

了。我尝试着听音乐、做运动想要放松心情，可父母却觉得我在浪费时间，故意拖延不

想复习，后来演变到每当我想做一些事情放松心情时，父母就会催我去复习。我的压力

越来越大，经常几天不想说话，觉得自己什么都做不好，未来也没有希望。我觉得自己

的状态很像抑郁症，还专门找了测试来做，越做越觉得像，可我和父母说起，父母又

觉得我在为自己找借口，我真的很难过，不知道应该怎么办。

小孟

某天早晨自然醒，窗帘被晨风

吹起，忽觉凉风顽皮，空气里弥漫着

花香。此刻觉得幸福，也知此心情短

暂，因为白昼已至，我们又将冲进人

海，开始拥挤忙碌的一天，但我心深

知，能有这样瞬间的体会，足以抵御

抑郁。

外压是无解的，想要不抑郁，就

只能自我解压。解压最简单直接的

方式就是活得粗糙一点。

心理敏感是好事还是坏事？这

要看怎样去处理，敏感的人可以感

受到日出日落、花开花谢等自然变

化带来的美好触动，也会为流水有

意、落花无情等小事感到悲愁。当内

心敏感过剩的时候，可以通过生活

方式和思维方式的转变，让适当的

粗糙感冲刷掉消极的情绪。

听从心灵，是摆脱现实窘境的

最好方式。如果真的爱文学或音

乐，那么文学和音乐就能带来快

乐。如果真的爱杯中物，那么饮酒唱

歌就能带来快乐。如果真的爱一个

人，那么这个人一定会让你快乐……

把爱投入到一个人或一种事物，把

爱的感受分享出去，心灵就有了寄

托，有了生长的土壤，当心灵强大，胆

怯自然会退下。

爱，让人心生牵挂，让人感

动、感激并感恩，爱让人不舍得离

开，爱会带来强烈的信念。爱可以具

体到一个个小的点上，也可以宽泛地

存在，爱生活的细节，爱自然里的草

木，都会壮大人的存在感。“世界以

痛吻我，我要报之以歌”，这是属于

强者的境界，唯有践行，才会越活越

勇。

偶尔活得粗糙一点
韩浩月


