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同学：

你好！

我非常理解你此刻的心情。你能

鼓起勇气直面问题，寻求帮助，尝试突

破，这其实已经走出了自我改变的第

一步。

很多同学和你一样，在小时候遇

到人际关系问题时，受到负面评价

没有得到及时排解和正确引导，导

致对负面评价产生错误认知甚至恐

惧。忽略了“负面评价”对我们的积

极意义，比如帮助我们认识自己的不

足，就像镜子一样帮助我们更加完善

自己。初中学业繁重，和同学相处的

时间往往比和家长在一起的时间都

长，很多同学都会出现适应问题。你

在人际关系不顺畅的情况下还能坚持

学习，并觉察到自己的问题勇敢地面

对，真的非常棒。

对于你当前的情况，老师有以下

几点建议，希望能帮助到你：

主动交往，不要因自卑而退缩

不应当为一时的挫折而失去对自

己的信任，更不能期待着友谊找上门

来，任何事情，你去争取，就一定会有

意想不到的收获。

观察大家的共同话题和兴趣

每个人的个性不同，兴趣也不

同，但要融入集体，就应该寻找到大家

共同的话题，可能是某个特长，某一款

游戏甚至是某一部电影。尝试参与其

中，共同讨论，久而久之就会慢慢融入

集体，收获友谊。

帮助别人

帮助，不仅是给予物质上的支

持，也包括情感上的支持、对痛苦的分

担、观点上的赞同以及提供建设性的

意见等。帮助别人是一种美德，也是

建立深厚友谊的基础，因此，如果你

是一个乐于帮助别人的人，你一定会

赢得真正的朋友和友谊！

学会赞美别人

任何人听到别人的夸奖都会开

心，同时也会得到对方对你的赏识，说

明你发现了对方的优点。但注意不要

无原则地恭维。赞美别人不太难，因

为每个人多少总有一些值得赞美的地

方。平时仔细观察，多注意别人，并且

对别人的优点发自内心、真情实意表

露赞美，一定会收获友谊。

建立自信银行

很多同学之所以不敢社交是因为

自卑，认为自己不值得，认为别人对自

己有不好的看法。但每个人都有自己

的优点，只是缺少发现的眼睛，不妨

试试建立“自信银行”，记录下自己的

优点和特长，以往成功的经历，哪怕

是突破自我主动和别人讲话。随着积

累你会发现自己其实是个小宝藏，能

成为你的朋友也是对方的幸运。

学会客观地评价自己

每个人的评价都不一定是准确

的，他们只能通过交往和对你观察得

出结论，所以要学会筛选，你陪伴自己

长大到现在，不可能有人比你更了解自

己。不管好与坏，任何评价都不要全盘

接收，思考一下自己真的是这样的吗？

老师要告诉你，任何人都不是完

美的，接纳自己是改变的第一步，非常

期待你能有所改变。也欢迎你继续拨

打12355，或者在青小聊平台和我们

探讨成长过程中的烦恼。
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我是名初中生，觉得自己在人际关系方面有点问题，从小到大

都很在意别人的评价，听到不好的评价之后会有很长一段时间比

较失落。我性格比较内向，很多话会不好意思和别人讲，所以一直

也没有人理解我，更别说有什么知心的朋友。虽然一个人独处会让

我觉得自在，但有时也会感到一些孤独，希望有人能理解我、引导

我。我很想改变现在的状态，但好像自我封闭久了，不知道要怎么和

别人建立友谊，希望老师能够给我点建议。


