
如果你没听过鸭子叫，就听我说话吧！

我的嗓音比崔健的嗓音还粗、还老爷们儿

味儿。最要命的是连下巴颏也神不知、鬼不

觉地长出了一片毛绒绒、软绵绵的小胡

子。这一切“不幸”的事好像都发生在那一

天早上

那天早上醒来，我对妈妈说：

“我的嗓子哑了”

“那你一定是感冒了。”妈妈说，“快吃

碘含片吧”

我马上含下一片，盼望变回往日的甜

嗓音可含完了一片，嗓音还是老爷们儿味
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分，气得爸爸直

儿，没有一点变化

我是一个尖子生，可这些天不

知怎么，像着了魔一样，上课坐不

住，像只猴子，前后左右地老想跟别人说

话。作业写得龙飞凤舞，字又小又歪。放学

还约上许多男同学踢球，一踢就要把太阳

踢落才回家。成绩也日落西山，一天比一天

差。老师找我谈过好几次，让我叫家长到学

校。我谎说爸爸出差，妈妈没时间，心里整

天都像揣着一只兔子，明知道自己做错了

事，却管不了自己。

倒霉的日子终于来了。那天晚上，爸爸

检查作业，一连六七个

打哆嗦，抡圆了巴掌，差点儿把我打得灵魂

出了窍。我抱住爸爸哀求说：“爸爸，我也不

吧

知道怎么了，心里总是不踏实，快救救我

”爸爸忽然捧住我的脸，像发现新大陆

似的说：“儿子怎么长胡子啦？”

爸爸一句话，让妈妈也找到了我的病

根。妈妈说：

“他一定是进入青春期了。男孩子在这

一段时间里，情绪都不稳定。”

读到这里，你一定会“哇哇”大叫：“这
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嘻嘻！千万别

”你是不是有路遇知己是谁的文章

哥们之感，你是不是想大呼：“嗨

儿，我和你一样 ”甚至，你还想对他

说：“哥们儿，你不要烦恼，我比你还过分得

多呢

你一定想知道他

”最后，你非得和他交个朋友，但是

不要着急，不要着急

他就是初二＜ ＞班的名字，对吗？告诉你吧

的高小伟。

生气、争吵、发火、打架

十几岁的你一定注意到，进入青春期

以后，自己开始变得容易兴奋，容易激动，

容易感情用事

斗殴而不考虑事情的后果，也容易消沉悲

观。激动起来如火山爆发，消沉起来

唉！干脆，一死了之！嗨

不要紧张，不要紧张，过一会儿又云开

散、雨过天晴了。可是，那些情绪的起伏波

动竟是如此之大，有时真让自己也捉摸不

定。

年轻的你对人、事、社会现象等极其敏

感，爱发表议论，甚至用行动来捍卫自己心

中的正义、道义、真理。那种情感，又是那样
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名，也让爸爸妈妈开开

的深刻、强烈。年轻的你爱出风头，

总想表现自己，明明知道“喜怒不

形于色”的教诲却又很难做到。

看到这里，你是不是又有点紧张，不禁

在心中犯嘀咕：“这么多的特征我都有，是

不是我心理上出了什么毛病？这会不会影

响我的学习和人际交往呢？”

其实，你大可不必自寻烦恼，和你感觉

一样的男孩多着呢！

心焦的男孩

我的成绩老是中等，这个学期一开学，

我就对自己发誓：一定得把成绩赶上去，争

取进入班上前

心。刚开学那段时间效果还真好，可是，最

近一段上课时，我经常听着听着课，就走神

了，老师讲的内容一点也不知道，好不容易

收回心，一会儿又想一些乱七八糟的事。要

是这样下去怎么行呢？我心里急呀！我一个

劲地生着自己的气，我有时候气得真想打

自己两个耳光，可是这又有什么用呢？越着

急越烦越收不了心，唉
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烦躁的男孩

别看我好像不恼不愠似的，其

实，我有时候烦死了。可想想烦的理由，还

真莫名其妙早晨出门遇上下雨，我本来高

兴的心情立刻焦躁不安，开始一个劲地诅

咒着这鬼天气，即使到了学校也一直抑郁

不乐。有时晚上回家，在楼道口听见收音机

正开着，传来的音乐真好听，我立刻笑逐颜

开，兴奋地一推门，却听见“吧嗒”一声，只

见妈妈把收音机关了，立刻，一股怨恨袭上

心头，我变得生气极了，几乎无法控制自

己，把我妈妈吓了一跳。你说怪不？

固执的男孩

老师和爸妈都说我变得固执了。的确，

谁的话我也听不进去，反正，有种奇怪的力

量总促使我坚持着自己的意见而跟爸妈、

老师顶嘴。我总觉得，我已经不是小孩子

了，对事物应该有自己的看法，不能人说怎

么办我就怎么办。可是爸妈和老师怎么总

跟我想法不同呢？

易怒的男孩

我班张鑫这个混小子真可恶，老是搞
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下次再这样，小心我揍你

皮笑脸地说：“你打呀，打呀

住了，挥手一拳⋯⋯

唉！真后悔，本来只是一个玩笑，可我

当时怎么就不能忍住呢？我小的时候从来

没打过人呀！

急躁的男孩

我是一名班干部，为全班同学有一个

舒适的学习环境，忠实地奉献着。可是，我

非常急躁，遇到一些不顺心的事，便忍不住

要发火，弄得全班同学都开始讨厌我。我心

恶作剧。那天，他竟捉弄到我头上

来了。

那是放学时，我还在专心致志

地做习题，他一拍我的背，说：“走吧，老

兄。”我让他先走。过了一会儿，我离开教

室，走在校园里，发现大家都在朝我指指点

点，有的还在“哧哧”窃笑，我百思不得其

解。这时，张鑫这小子故做好人状，在我背

后一撕，然后又在我面前一亮，哇！原来是

一张写有“我是笨蛋”的纸条。当时我那个

气呀！我只觉得周身的血猛地往上涌：“你

”我扬了扬拳头，

扭头就走。可张鑫这小子却冲到我前头，嘻

”我实在忍不
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风一般落

里非常懊恼，几次下决心改掉这种

毛病，但收效甚微，一到关键时刻

又大发雷霆。同学们背后都说：“江

山易改，秉性难移。”听到这些，我心情格外

沉重。

多变的男孩

我的情绪变化很明显，一会儿兴高采

烈，憧憬着美好的未来，觉得一切都是美好

的；可往往仔细一想，忽然又像

入了万丈深渊。这时的情绪简直低到了极

点，看见什么烦什么，什么也不想干，脑子

昏得厉害，隐隐约约地有一种说不上来的

滋味，仿佛是个木偶，什么事情都懒得做。

不夸张地说，我现在真像个半死的人。

浮躁的男孩

我爱好书法，但总是因练不好一个字

而把笔摔得叭叭响；我想把班级治理好，可

从没有勇气在全班同学面前说一句话；我

爱好文学，可瞧着退回的稿件，就再也不想

写第二回；我想无忧无虑、快快乐乐地学习

和生活，可又常因一些世道的不平而满腔

愤怒，无法安心学习。。稍有不顺心的事，我
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人生，我不知道怎

就怒气冲天，学习也就一蹶不振。

望着自己的成绩和老师日益冷漠

的脸，我真想努力赶上去，可就是

无法平静下来。

惆怅的男孩

中学时代，人生的黄金时期，该是无忧

无虑，浪漫又多彩，可我？我不知道自己为

何要把自己套入桎梏中，为什么心中总会

涌出一股惆怅。考不上大学怎么办？回去怎

么向父母交待？一团迷惑。其实，我也总安

慰自己，现在不必郑重其事地考虑设计未

来的结局。可谁知到了紧要关头，才觉得以

前迷迷糊糊，整天像在做梦，不知日子都是

怎么过来的！真想回过头来，把过去几年的

脚印重新走得清清晰晰。

迷惘的男孩

为父母吗？为自

我觉得人生活在这个世界上没有多大

意思。为功名吗？为祖国吗

吗

己的一种幸福的感觉吗？如果死了，遗憾

不知道。总是那么糊里糊涂，而高考更

像一块巨大的磐石。唉

样才能过得快乐一些，怎样凭着青春的激
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快乐极了

情去开拓、去创造。我不知道为什么

我会产生如此复杂的心理！我总觉

得，在初中时，整天没有多少忧愁，

可现在全变了，思想变得复杂、

迷惘，对人世觉得不解，对生命觉得茫然

我真苦恼极了。唉

忧郁的男孩

黄昏的时候，有时呆坐在教室里，拿着

书本，心却好像被一种无形的压力覆盖

着。是黄昏后的漆黑呢，还是别的什么？每

当这种时刻，双眼疲惫无力，心里烦躁至

极，这究竟是怎么回事？我多么希望，每天

都能感觉到生活的美好，世界的奇妙！可

是，没有！我除了整天的忧郁之外，便是烦

躁和伤心

失望的男孩

我觉得生活很孤单寂寞，我多想有几

个知心朋友！可谁也觉察不到我深藏于心

中的真挚的感情。我幻想着在遥远的天边

找到一个她，可茫茫人间又无从寻觅。我发

现我越来越像女孩子，感情总是那样丰

富明朗的夜晚，我总是跟月亮、星星对
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下至平民百姓果，上至中央

话。有时觉得自己憨厚得可爱，对

什么总是以纯情相待，有时耿直

得令人难以接受。只要谁的观点

错了，我总爱去辩论，等人家无话可说，我

却又因此而脸红。遇到损人利己或社会上

不平的事，我总爱直言抨击，从不担心后

”

从不考虑对

象，以至于跟班主任老师格格不入。别人总

是对我说：“太耿直是要吃亏的

悲观的男孩

我也曾高傲，把学习看成是一件很简

单、很容易的事情。认为只要自己有强烈的

求知欲，没有什么学不好的事。我曾不自量

力地想象自己将来一定能成为一名影响全

球的伟人，让世界在我的“统治”下变成全

人类真正自由、平等的共和大家庭。而现

在，我对什么都不感兴趣了，真是“当一天

和尚撞一天钟”了。在学习上没有自觉性，

没有进取心，怕遭受痛苦的求学历程。可笑

的是，我原来竟梦想自己有朝一日能一夜

间成为博学多才、受人尊敬和爱戴的人

痛苦的男孩

曾几何时，同龄人之间互吐心迹，而如
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恨自己无

之门悄然关闭

今，多少心灵已筑起高墙，多少心灵

我不知道这一切究

竟是为什么。无从理解！我只是想：

我若是个石人，能忘却人间的痛苦与忧伤，

那该多好！或许是涉世之初的原因，为什

么，为什么我不懂？我多想对着全社会，对

着宇宙大呼一声：真情在哪里

能，羡别人才华横溢，可自己总不能努力，

真是太烦恼，真想大哭一场。难道生活中缺

少什么？不 可我为什么⋯⋯

其实，你们不用烦，强烈、波动的情绪

反应正是处于青春期少男少女的心理特

点。一方面，由于身体发育，特别是性的发

育和成熟，青春期的少男少女体内积蓄了

大量的能量，容易兴奋过度造成情绪上的

不平衡；另一方面，你们的神经系统还远未

成熟，不能很好地控制和调节情绪，因而，

常常会有情绪波动。特征是不安、惊慌、敏

感、忧郁、反抗、粗暴、懒惰、见异思迁、侵略

性强等。随着年龄的增长，身体、生理的发

育成熟，加之我们学会了恰当表达情绪，情

绪波动就会越来越少。这是正常的自然心

理现象，大可不必“为赋新词强说愁”噢
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对了！我用四个

如果有人对你说：“情绪是与生俱来

的，但是‘恰当地表达自己的情绪’却是后

天学习的结果，处在你们这个年龄阶段的

人学习了解自己的情绪特别重要。”你一

定会高兴地拍着他的肩，很亲切地说：“嘿！

老兄，跟我讲讲吧，为什么重要？”

“因为只有这样，才能够自由地体验不

同的感受，并将它融入自己心理的不同层

面，这是一个人成熟的标志。”

”

“成熟？太好了！我多么想成熟一点

啊

“另外，了解自己的情绪，也有助于我

们理解别人的情绪。能够设身处地去理解

别人，是与人交往非常重要的一环。”

嗯，对。那么，什么是情绪呢？”

是呀，虽然我们都知道人是有情绪的，

但什么是情绪呢？

大家已经够烦了，我不想让大家被晦

涩的解释弄得更烦，那就与我的初衷背道

而驰，我也会烦的！哦

比喻来描绘情绪吧，但愿它会对你有所帮
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助。

情绪好像我们心理上的“保安

系统”。一旦身边的事和人对我们身

心构成威胁，这个保安系统就会发出相应

的警报信号，这样，我们就可以及时地采取

适当的应对措施保护自己，不致受“伤。比

如，如果遇到危险的情况，这个保安系统就

会产生恐俱情绪，迫使我们要么躲避，要么

抵抗。如果我们做错了事，内心会感到愧疚

和自责，这种情绪又会驱使我们纠正自己

的行为，为自己的错误做些补偿。

当然，这个保安系统也有失灵的时

候。它可能会反应过敏，小小的刺激便大鸣

警报，也可能对危险和过失渐渐麻木，毫无

反应。所以，我们需要经常自我反省，校正

自己的价值观念，摒弃不太正确的态度、思

想，才可以保持这个保安系统的正常运

行。

情绪好像是“发电机”，它可以源源不

断地产生能量，用以推动人的各种活动，使

我们走过一个积极进取和有意义的人生。

比如，有力、胜任、勇敢、自信、愉快、感激、

同情、安稳、关怀和被爱等令人心情舒畅的

感受，我们把它称之为动力性情绪。
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然而，情绪是不能分割的，我

们不可能只感受快乐的情绪。愤

怒、怨恨、急躁、不满、忧郁、痛苦、

被拒绝、失意、焦虑、恐俱、嫉妒、羞愧、内疚

等，我们称之为耗损性情绪。这些情绪在一

定程度上会消耗我们的能量。但是，这些负

面的感受若不过量，还是有其积极价值

的。在感受痛苦的同时，我们也得到了探索

和成长的机会。当然，如果我们的生命中充

满了耗损性情绪，大部分的能量白白浪费

了，这部“发电机”就不能发挥出应有的功

效。

情绪又好像一块编织的彩毯，全看你

自己喜欢多用哪种色彩。如果你偏爱用灰

黑色的毛线，你织的毯子就会黯淡无光；如

果你只用白色线，毯子就会变成一片单调

的空白；如果你善于使用各种颜色自然地

交织，你就会织成色彩缤纷的彩毯。同样的

道理，你若允许自己自然流露各种情绪，既

不压制和埋葬情绪，也不将自己淹没在情

绪的低潮中，你的人生也必定像一块彩毯，

五彩缤纷，活得很有色彩。

情绪好像化学作用。在人与人交往中，

不同的情绪交织在一起，会产生不同的关
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系。若彼此交往中充满仇恨、嫉妒、

自私、傲慢等情绪，这种关系会令人

不寒而栗、退避三舍。反之，若人际

关系中多一些爱，多一点宽容和体谅，这样

交往的群体会迸发出无比的感染力。

当你内疚、怨恨、恐俱、忧伤、焦虑时，

你一定不希望它久久地缠着你，你一定想

尽快摆脱它们。是的，当我们产生消极的、

负面的情绪时，我们要学会消释与排解它

们。告诉你四种方法，不妨试试吧！

适时宣泄法。美国著名心理治疗专

家罗杰斯说：“在极度痛苦的时候，向别人

倾诉是一种潜意识的治疗。”适时采用适当

的方式把消极的情绪宣泄出来，有助于维

护心理健康，恢复生活兴趣。在日本，许多

大企业都为职工设有一个“发泄室”，倘若

职工对经理、监工等不满，就可以到“发泄

室”，对着他们的像皮模型拳打脚踢或恶言

相讥。事毕，回到车间以冷静下来的平常心

继续工作，就不会影响生产效率。事理是相

通的，“欢娱嫌日短，寂寞夜更长”是我们的
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生活体验，我们可以把消极的情绪

及时地、合理地向可信赖和接纳自

己的朋友倾诉，这样就可以保持我

们的情绪卫生。

自我解嘲法。现实生活中，没有人

能完全地避开尴尬、难堪的境地，而将由此

产生的窝囊、忧愤的情绪积压心底，对健康

有百害而无一利。因此，直面尴尬，自我解

嘲是非常必要的。我曾经见到这样一个矮

男孩，在面对别人戏谑的目光时，轻松诙

谐：“说来惭愧，因为本人玩心太重，就把长

个儿这茬儿给忘了。”这种敢于笑谈自己弱

点的勇气，让人油然而生一份敬意，同时也

为他自己解除进退两难、面红耳赤境地的

能力暗暗叫好。

身心互补法。坚持体育锻炼可以起

到增强心理机能、消除心理淤积的作用。自

卑的人通过参加体育运动，增强体能，磨炼

克服困难的意志力，以达到培养自信心的

目的。经常参加体育锻炼活动，还可以培养

新的兴趣，保持旺盛的精力，丰富生活情

调，以实现消除不良嗜好、克服低级情趣、

维护心理健康水平的目的。

想象放松法。通过心理放松活动，
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可以有效地避免紧张、焦虑、抑郁等

多种消极心理积淀。具体操作是：利

用自我冥想放松躯体、放松想象

序是由下至上、由脚至头逐步放松，反复两

遍。或通过音乐放松，清洁心理环境，比如

听听音乐《回家》、《小夜曲》、《蓝色的多瑙

河》、《卡门序曲》等。

你一定紧锁眉头了，小小男子汉心中

还有一个特别的苦恼，从上面找不到答案

呀！那就是：当我们愤怒时，我们根本无法

控制；我们头脑里一片空白，但我们知道我

们是七尺男儿，怎能容许他人的怠慢和欺

侮呢？于是，我们的拳头对准了那不是敌人

的“敌人”⋯⋯因此，我们得罪了不少人，或

者把局面弄僵，或者把问题搞砸。事后，我

们又非常后悔。因为控制不了自己的情绪

而伤了兄弟间的感情，甚至将自己变成了

孤家寡人。到那时，唉！就真恨不得将拳头

砸在自己身上了！

是呀，自我控制力不强对我们热血男

儿来说真不是件好事。那么，你的自制力程
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