
■【男生女生】
■【专家坐堂】
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同学你好！

同学你好！很高兴收到你的来

信，也感谢你对我的信任。大概也是

在你这个年纪，我开始对人对事，很

有自己的想法了。但是，种种烦恼或

苦恼应运而生，于是，别人会觉得你

很特别，我自己常常感到好孤独，似

乎无人理解。但后来慢慢发现，事

情并非我想象的那么坏，只是一部

分人，或几个人不喜欢我，有些人对

我印象还不错；我也反思自己，好

像自己也有问题，我是否喜欢同学

们，“己所不欲，勿施于人”，人和人

之间的关系是相互的，自从我对某

些同学有看法，我也渐渐和他们疏

远，后来连话也懒得说了。以后我就

把关注点放在自己身上，调整自己对

别人的态度和互动方式，周围的同

学们对我也越来越友好了。

你是一个聪慧的女孩，好学善

思，我很欣赏你，再说，独立的人

格，自由的思想，是作为人的美德，需

要逐步培育和修炼的。一枝独秀不

算春，满园春色才是春。如果一个

人不能融入集体，她就是再聪明再

漂亮，其能量和作用也是非常有限

的。一个人，既能融入集体，又不失

去自我，如同渐入佳境，这样的人在

我们身边会有，要多和他们接触。每

个人既是个体，又是社会人，学

校，是我们社会化的第一步，走好

这一步，对个体今后的人生至关重

要，看到大的方向，你就会包容小的

方面。

具体做法，你可以先从家人开

始，主动和父亲对话、交流沟通，改

善和父亲的关系，然后，扩大你的

交流范围，亲戚邻居，老师同学，一

天一时，一点一滴，你的感觉会好

起来的。如果有机会，参加一个合

唱队，你就会知道，融合的力量是

美好的。提高自己的心理素质，是

你对自己的要求，良好的愿望是努

力的开始，我对你有信心，还有你

的身体，你说情绪不好的时候写字

母“C”都不知道往左还是往右下

笔，有空儿的时候练练打坐吧，能帮

助你掌控自己的身体。最后，谢谢你

的来信，愿你快乐！     
12355心理咨询师：李明娜

咨询师回复:

你是个可爱的孩子，却在为如何

与家庭成员相处而烦恼，实在太为难

你了。给你几条建议：与奶奶相处的时

候，如果遇到你不愿意做的事情，在双方

情绪激动的时候，先不要与她辩解，等到

双方情绪较好的时候，再尝试沟通，把你

的想法原原本本地告诉她（如果你能请

到合适的外援，例如：表姐、爷爷，那就更

好了）。与爸爸相处，可能需要你先跨出一

大步，例如：邀请爸爸一同郊游，在游玩

的时候，找合适时机，开诚布公地说出你

的意愿。

12355心理咨询师：李冰飞

我
是名初三女生，初二到

现在一年了，一直很苦

恼我的人际关系，不但同学不喜欢

我，连老师也不喜欢我，我比较有自

己的思想，并不喜欢随大流。一开始

我只是觉得她们嫉妒我，初二前我

也是和很多女同学一起玩的，后来

我不和她们玩了，她们就开始说我

坏话，我觉得她们嫉妒我。我英语

成绩很好，但遭到了英语课代表的

嫉妒，甚至在英语老师面前打小报

告。

在我出生的第二年，父亲就去了

国外，直到我小学二年级才回来，我

和他基本没有沟通，说话都觉得尴

尬。我现在脑子特别乱，根本装不

下学习的东西，情绪不好的时候连写

字母“C”都不知道往左还是往右下

笔，我想问老师我该怎样提高自己的

心理素质呢？

老师:

您好！

我是一名初三学生，开学后感觉压力

越来越大了，总想着中考的事，没办法集

中注意力学习，原因是前几天开学的摸底

考试没考好，连前十都没进去。我在初一

初二时的成绩都是前五名的，估计现在

考入市重点的可能性很小。我现在觉得

脑子不够用，背过的东西转眼就忘了，所以

就会更加担心。现在我晚上睡不好，梦特

别多，每天都非常焦虑。

咨询师回复:

考前焦虑，缘于内心害怕再次失

败。进入初三，来自校方、家庭以及升学

压力，你都需要正面理解。你的目标是市重

点，从你过往的成绩和现在的努力看，自我

定位还是比较准确的。但目标只是促使我

们行动的指引，并不是人生唯一终点。所

以，不要盯着结果看，尽你所能去学，这个

过程的积累以及意志品质的磨练将为你一

生所用。可以听一些舒缓的音乐，喝一杯热

牛奶，适当增加运动，运用腹式呼吸法，深

呼吸缓吐气，慢慢放松肩膀、手臂、腿部，可

以舒缓自己的情绪。

12355心理咨询师：冯慧华

老师:

您好！

我今年13岁，爸妈离婚了。我现在和

爸爸、爷爷、奶奶生活在一起。奶奶平

时总是管我，比如让我穿别人给的旧鞋

子，穿我不喜欢的衣服等，我顶嘴她会打

我。爸爸每天回来就看手机，很少和我

讲话。有次学校军训，老师让每个同学给

家长写封信，我也写了，可他都没给我回

信，这让我很伤心。周末姑妈有时会带表

姐来玩，我很开心和表姐玩，可奶奶会

跟姑妈说我许多坏话，说我跟她顶嘴，她

说话声音很大，这让我越来越讨厌她。

学习压力大，成长困惑多。在日常生活中，假

如你有什么烦恼和困难，或者有什么难以启齿的

心里话，不好意思和父母、老师和同学们说的，你

可以写信告诉我们，我们有专业的心理咨询师团

队为你解惑，你的信息我们也会为你保密。来信

请寄：xsdbxinli@163.com
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调节好心态
迎接“满园春色”

■【心灵鸡汤】

如果你剩下的生命只有一分钟，从现在

开始计时，你会怎么做？

在一个不起眼的叶片下，一只苍蝇破茧

而出，它兴高采烈地四处张望，直到它注意到

了自己头顶上的时间1∶00，它不敢相信自己只

有一分钟的生命，直到它看见顶着0∶01的一

个同类在自己面前坠落死亡，此时那只苍蝇

的时间是0∶00。

就在它为它同类的突然死亡而吃惊

时，它的时间也开始消逝。第一秒，它拿到一

份清单，清单顶部写着“死前要做的事”。望

着那份没有尽头的清单，小苍蝇开始了与时

间的赛跑。

“咬一只浣熊”“醉一次酒”“参加聚

会”“鸟口脱险”“在高空中做特技”“恋

爱”“繁育后代”“交朋友”“蹦极”……

一切一切显得如此匆匆，小苍蝇根本

没有选择的机会，因为这一秒不做，下一秒就

会错过，这便是一分钟虫生中的生存法则。

最后，在小苍蝇最后一秒中，它焦急地

望着手中的清单，还剩下“观看一次星星”与

“成名”，它望着此时天空上的烈日，白天怎么

会有星星呢？至于成名就更不可能了，自己只

是一只小虫啊，它不禁变得绝望。

此时，上帝跟它开了一个玩笑。一滴树脂吞

噬了小苍蝇，它成了琥珀，在琥珀中，它看见了满

天星，而在几万年后的一次展览会上，它因成了

一个稀世珍宝——琥珀化石而成名。

这到底是讽刺还是励志？仔细想一

下，小苍蝇拼命地为每一件事忙活，没能

好好享受，但是好歹它做完了所有“死前要

做的事”，最后，变成一件价值连城的艺术

品，这难道不是对它短短一分钟虫生价值的

最好诠释吗？

再回到我们自身，生活中又有多少人心里

念叨着要完成一件大事，却因一点小阻碍就

一直无法开始呢？一如小苍蝇若没有时间限

制，它也不会如此忙活。

如果我们眼里有火焰，那就把它燃烧到现

实，就算全世界的雨落下，也浇不灭那火焰，总

有一天，我们要让全世界的人为我们鼓掌。

“每个平凡的自我，都曾幻想过，然而

大多的自我，都紧抓着某个理由。每个渺小的

理由，都困住自由，有些事情还不做，你的理

由会是什么？”

听着五月天这首《有些事情现在不做，以

后都不会做了》，突然觉得：人生短暂，要做什

么就去做吧，骑上骏马，去征服世界。

匆匆虫生的赛跑


