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心理百科    

【问题一：为什么我感到这么孤独？】 

解答：青少年常常觉得自己孤立无援，其实常常是你们自己把自己孤立起来。因为你们正在经

历很多的身体和情感的变化。你们觉得其他青少年不会经历同样的情感和同样的变化。但是实际上

你们大多数人在经历同样的问题！和你的朋友谈谈，问一下他们的感受，你们能够互相帮助。另外，

也可以为别人做点有意义的事情，在帮助他人的过程中常常让你自己觉得被需要而且自己很重要，

从而排解孤独感。 

【问题二：我常常很情绪化也很容易激动，为什么？我该怎么办？】 

解答：青春期是一个变化很大的时期。有人用疾风暴雨来形容这一时期，这个过程中身体里的

荷尔蒙（性激素）的变化让你的情绪变化很大，也许这一刻快乐，下一刻悲伤！寻找一个自己信任

的成年人（父母、老师或叔叔阿姨）、知心朋友或者心理医生，和他们讨论你的情绪。倾诉、发泄、

散步、骑自行车或参加体育运动都可以帮助身体放松，进而带来情绪的好转。 

【问题三：为什么我没有朋友，也没人懂我?】 

解答：每两个人之间的友情都是不一样的，友情并不是电视剧或者某本书里定义好的那样，或

者长久而平淡的，或者短暂而深刻的……有时候是对友情的那些定义困住了我们，阻碍我们去感受

一个真正的朋友，我们总是要求他要懂我、原谅我的缺点、对我忠诚……实际上，想要朋友，不能

想这么多。消除对朋友的界定，才能打开心门。还有一件事，我们需要意识到，我们一生中会有很

多朋友，不同类型，不同性格，不同时间，每个朋友能提供给我们的东西不尽相同，我们不能要求

出现一个完美朋友，不能强求一个朋友会陪伴我们一生。我们需要在众多朋友身上，综合实现我们

的“人际需要”和“社会支持”。有句话说“没人能同你一起成长”，走在路上，会遇到很多人，

每个人都会陪你走一段路，有的很长，有的很短，有的在很晚才来陪你……每个人都懂你一些，却

也不完全懂你，这是必然。当然，如果你把注意力放在发现自我，接纳自我，完善自我上面，就会

吸引来更多的朋友，也就不会再感到孤独。 
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【问题四：我觉得自己现在成熟多了，可是我父母对待我好像还是对小孩子一样，我做什么能

使他们放松些？】 

    解答：在你长大的过程中，你不是唯一经历变化的人。父母往往会害怕失去控制，不能保护他

们的孩子。他们可能反应为“刹车”踩得太狠。如果你的行为证明你是可靠的和负责的人，你就很

可能会看到他们会放松并且给你更多的自由。建议你找家里的其他长辈，让他们找你的父母谈有关

如何对待成长的孩子的问题，使他们逐渐能够改变对待你的态度。 

【问题五：为什么我总是缺乏安全感?】 

  解答：这个世界上，估计没有人会一直觉得自己很有安全感。这是因为我们对未知的事总有一

些担心，害怕自己控制不了它。我们总会在吃一个陌生的水果前，害怕它是有毒的……其实如果真

的咬一口，或许觉得它还蛮甜的。所以，如果你觉得自己没什么安全感，也不必大惊小怪，这很正

常，路人甲路人乙也和你一样。但请你注意的是，你越不敢咬这个水果，却还拿着它时，就会越缺

乏安全感。最好的方法有两个，一个是干脆咬上一口，另一个就是头也不回地丢了它。身在矛盾之

中，才是不安的根源，别让自己那么为难，才是保证安全感的最佳方法。 

 

心理漫画    背负十字架的人生 

   
每个人都背负着一个沉重的十字架，在缓

慢而艰难地朝着目的地前进。 

途中，有一个人忽然停了下来。 

他心想：这个十字架实在是太沉重了，就

这样背着它，得走到何年何月啊？！  

于是，他拿出刀，作出了一个惊人的决定：

他决定将十字架砍掉一些。 
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他真的这么做了，开始砍十字架…… 砍掉之后走起来，的确是轻松了很多，他

的步伐也不由得加快了。 

于是，就这样走啊走啊，又走了很久很久

很久很久。 他又想：虽然刚才已经将十

字架砍掉了一块，但它还是太重了。 

   
为了能够更快更轻松的前行，这次，他决

定将十字架再砍掉一大块。 

他又开始砍了…… 这样一来，他一下子感到轻松了许多 

   
于是，他毫不费力地就走到了队伍的最前

面。大家看：当其他人都在负重奋力前行

时，他呢，却是边走边轻松地哼着歌呢！ 

走着走着，谁料，前边忽然出现了一个又

深又宽的沟壑！沟上没有桥，周围也没有

路。这时候也没有蜘蛛侠或者超人出来解

救他……他，该怎么办呢？！ 

后面的人都慢慢地赶上来了，他们用自己

背负的十字架搭在沟上，做成桥，从容不

迫地跨越了沟壑 
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心理测试 

解析： 
排名第一的动物，代表你希望自己

給別人的印象。  

排名第二的动物，代表別人对你的

看法。  

排名第三的动物，代表你真正的样

子。  

狗：  

个性温和，善解人意，為朋友竭尽心力，不怕麻烦，是

忠诚度极高且附富有同情心的人。為人正直，不会做出

背叛朋友的事，是可以信赖的人。  

熊：  

温和亲切，是可以依赖的人。心地善良，个性单纯、率

直，给人平稳、宜家的印象。另外，行事谨慎。 

猴子： 

 幽默、容易亲近，在一起不会让人感到厌倦的人。喜欢

照顾别人，头脑灵活，好奇心强。  

狮子: 

有威严，在人群中特别受属目，最具有领袖气质的人。重荣誉及社会地位，有时难免偏於虚荣，因

此，自尊心也很强。  

马： 

带点稚气，為人爽快。即使是女性而要求特别的待遇，是个性活泼、乾脆，在穿著上也很讲究的人。 

  

十字架也许是我们的学

习，也许是我们的工作，也许

是我们必须承担的责任和义

务。但也是这些责任和义务，

构成了我们在这个世界上存在

着的理由和价值。真正的快乐

来自过程，没有经历深刻的痛

苦，我们也就体会不到酣畅淋

漓的快乐！ 

 

他也想如法炮制。只可惜啊，他的十字架

之前已经被砍掉了长长的一大截，根本无

法做成桥帮助他跨越沟壑！ 

 

于是，当其他人都在朝着目标继续前进时，

他却只能停在原地，垂头丧气，追悔莫及。 
 

http://www.rs66.com/mubiao
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松鼠: 

有一点孩子气，外表给人软弱的印象，实际上却是个能干且

牢靠的人，不过有些三心二意。另外，崇尚自由，脑筋也很

灵活。  

羊: 

外表柔弱，实际上却很顽固。是个勤奋不懈的努力派，以及

重秩序、讲义气的人，朋友的事看得比自己还重要。  

兔子: 

是个可爱、颇具魅力的人。由於这个特质，常让週遭的人兴

起想保护你的慾望。另外，个性温和优雅，很讨人喜爱。  

企鹅： 

谨慎、保守、朴素型的人。有时会给人一种沉静中带点危险

的感觉，对很多事都无动於衷。  

猫：  

神秘、捉摸不定的人。忠於自己的步调、崇尚自由、不喜欢

受束缚，而且非常自我，对很多事都抱持着既定的想法。 

 

心理美文    与自己的心灵对话  

     生活中，那些在事业上未取得成功的人，有很多是因为年轻时自我放纵而造
成的。他们的生活模式几乎是一样的，作息时间混乱，基本上凭本能、凭感觉懒洋洋地生活，想喝
了就去喝，想吃了便去吃，过得随心所欲，浑浑噩噩，不断地浪费时间，而不懂得在人的一生中，
留一点属于自己的时间，与自己的心灵对话，看清自己。认识自我，扩大自我的生活空间，重建自
己的生命力。 

18 世纪法国最杰出的启蒙思想家卢梭非常珍惜与自我对话的机会，因为他深深地懂得这样做对
未来的人生是多么重要，正是由于他深刻而又持久地与自我对话，他才成为了“前无古人，后无来者”

的伟大启蒙思想家。世界上许多伟大的宗教领袖经常远离人群，回归自我与心灵对话，一段时间之
后再回到人群，与人分享自我心灵对话所得到的各种启示。穆罕默德在每一年的斋月期间，都会避
隐到希拉山的洞窟里与自我心灵交流。他们无限扩展了自我生活空间，成为人类精神的伟大领导者。 

     留一点时间给自己，让自我的心灵解放出来，远离那些无关紧要的事情，去注意那些必须做的
事情，更加看清你的过去、现在与未来，心灵的空间渐渐扩大，而你成功的力量正是来自于这个空
间。 

     倾听自己心灵的声音，了解自己想要什么，想做什么，想拒绝什么，害怕什么……这样能让心
灵的负荷减少。当心灵获得满足时，就更
容易获得安静与祥和。 

     一个不懂得与心灵对话的人，就不会懂
得呵护自己的心灵。当他的心灵里塞满了
各种不切实际的欲望、幻想和其他不良情
绪时，他的生活就会变得一团糟。 

 

 

心灵相约 伴你成长 
咨询时间:周一到周五下午第七、八节课。 

咨询地点：教学楼 406“心语小屋” 

温馨提示：预约请选择除 7、8节课外的其他时间， 

可结伴同来。 

 
 


