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专家  坐堂

幸福  课堂

趣味  心理

愿你成为真诚可信、悦纳自我的人

老师：

您好。

我是一名中职校女生，从小性格偏内

向，不太会跟人打交道。

每天出操时，排在我后面的女生总是

喜欢找人说话，影响周边同学。有一次我跟

她说，不要在出操时讲话，被老师看到了不

好。那个女生没说什么，第二天还是老样子。

我说了她几次之后，她突然就翻脸了，说

我是在挑拨离间、打小报告，当着所有人的面

大声说我。我觉得自己是好心，不想让她招人

讨厌自己还不知道。不知道她为什么会认为我

是在挑拨离间。

是不是我为人处事的方式有问题呢？进

入班级以来，我交到了一些朋友，很在意跟她

们的关系，但是却不知道如何表达自己对她们

的在意。其他女生都会在朋友生日的时候搞点

惊喜送点礼物，我就不会。不是我不愿意，是

不知道该怎么做，也不知道该送什么来表达心

意，总怕送的太俗气或者不合适。

我怕这样下去会离朋友们越来越远。

同学：

你好。

从来信中能体会到你在处理人际关系中的迷茫

和无奈，我想这也是我们每个人在成长过程中必然

会面对的困惑，通过与他人的交往和接触，从而全面

地了解和体察自己的一切人际关系的意义。你目前

遇到的问题说明你已在困惑中思考，这是心灵成长

的信号！

在一切人际关系中，互相尊重是第一美德，而必

要的距离又是任何一种尊重的前提。

真正的友谊是不喧嚣的，它发生在两个优

秀的独立人格之间，它的实质是双方互相由衷

地欣赏和尊敬。因此，重要的是使自己成为一

个真诚可信，同时也是一个全然悦纳自我的高

质量的朋友，这是一个人能够为友谊所做的首

要贡献。

一切美好的友谊都是自然而然形成的，不

是刻意求得的。我们身上都有一种直觉，当我

们初次与人相识时，只要一开始谈话，就很快

能够感觉到彼此是否相投，我们的本能在交往

之初就决定了两个人能否成为朋友。

然而友谊既然是社会环境的产物，那自然

难免破裂的可能。在面对友谊破裂时，我想较

为合适的态度应该是亲疏随缘，不要企图去挽救什

么，更不要陷在已经消失的昔日友谊中，感到愤愤不

平，好像受了天大的委屈。因为每个人都是天性和环

境的产物，这两者都不是你能够左右的，你只能把它

们的产物作为既定事实接受下来，从自己的遭遇中认

识人生和社会，从而获得平静的心情。

有了这种面对人际关系的态度，就能坦然与身

边的人交往，真诚享受每段友谊，感恩生命中的一切

遭际。祝福你！

12355心理咨询师：叶继英

时间管理没用？试试精力管理吧！
文/宋晓东

当我在工作忙得焦头烂额的时

候，我尝试去学习了一些时间管理的

方法，如要事第一法、番茄工作法等。

然而在实际运用时，我又发现

了一个新问题，就是：心有余而力不

足，自己的精力不够用。

例如，每天我都会列出一天当

中最重要的三件事情，然后逐个去

做。但是往往在做完第二件事情的时

候，就感觉大脑有些疲惫了，工作效率

也开始直线下降。

在《精力管理》一书中，我读到了

一句很受用的话：精力，而非时间，是

高效表现的基础。

那么，该如何对我们的精力进行

有效的管理呢？

1、调整呼吸

可别小瞧了呼吸这件事。科学的

呼吸方法不仅有利于恢复精力，同时

又能带来深度放松。在《自控力》一

书当中，曾经提到过这样一个呼吸方

法，非常管用。

大家可以尝试一下：将呼吸频率

降低到每分钟4—6次；每次呼吸用

10—15秒的时间；要有足够的耐心，只

要做1—2分钟的呼吸训练，就可以提

高精力储备。 
2、合理膳食 

精力的一个重要来源就是食

物。我们的大脑需要从食物中摄取足

够的糖分来转化成能量。当你感到饥

饿的时候，你就很难集中注意力去做

其他的事情了。 
《精力管理》这本书当中提

到，一天内吃五至六餐低热量而高营

养的食物，能够供应稳定的精力。也

就是说，在保证一日三餐之外，可以给

自己来点零食。

那么，吃什么样的零食比较好

呢？

书中的建议是，两餐之间的零食

热量应该控制在100至150卡路里之

间，并选择低糖的食物，例如坚果、葵

花籽、水果或半条200卡的能量棒。

3、补充水分

我们不能总是等到非常口渴的

时候才去喝水。因为等我们真正感到

口渴的时候，身体或许已经缺水很久

了。喝水不足会损害大脑的注意力和

协调能力。

根据中国营养学会发布的新版本

“中国居民膳食指南和中国居民平衡

膳食宝塔”中，建议每天饮水1200毫
升，约6杯水，每杯水200毫升左右。当

然，如果大量运动的时候，饮水也应

适当增加。

4、保证睡眠

除了饮食和呼吸之外，睡眠是

人类精力恢复的另外一个重要来

源。即便是少量的睡眠缺失，也会深

刻影响力量、心血管能力、情绪和整

体精力水平。普遍的科学共识是：人

体每晚需要7至8小时的睡眠才可以

运转良好。
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首因效应：人与人第

一次交往中给人留下的印

象，在对方的头脑中形成

并占据着主导地位，这种

效应即为首因效应。

近因效应：与首因效

应相反，是指交往中最后

一次见面给人留下的印

象，这个印象在对方的脑海

中也会存留很长时间。

在学习和人际交往

中，这两种现象很常见。


