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在美国 NBA 打球，大部分
球员都在琢磨怎样得分，争取更
长的上场时间，以吸引更多人的
注意。只有极少数有胆识的球
员会想：“只要是全队胜利需要，
可 以 付 出 任 何 不 求 回 报 的 牺
牲。”迈克尔·乔丹就是这样的一
个人。

看过乔丹飞人式扣篮的人，
都会佩服其出神入化的球技。
成为乔丹式的人物，已成为美国
人的梦想。然而即使是顶尖级
的球员，也有过失败的经历，也
体验过失败的痛苦。由于乔丹
对失败的感受来得更为强烈，所
以他对失败的理解也更为深刻。

乔丹从小就酷爱打篮球，在
中学念书时很想成为校队的一
员，那也是该校男同学的共同梦
想和最高荣誉。乔丹报名两周
后,结果在榜上没找到自己的名
字。他发狂似的跑回家失声痛
哭起来。在回忆这段往事时，乔
丹动情地说：“我冲进房间重重

地关上门，接着就号啕大哭起
来。那伤心的眼泪真的止不住，
流不断。当时没有一个人在场，
屋里只震颤着像山崩海啸般的
哭叫，我不愿意看到任何人，也
不许任何人看到我或听到我的
哭声。”

乔丹是一个自尊心极强的
人。在北卡罗莱纳大学念书时，
他外出办事都要穿上西服。每
次参加比赛之前，他都不惜时间
打扮一下自己，希望能给人留下
一个好的印象。正是在北卡罗
莱纳大学，乔丹显露了他的篮球
天赋，同时练就了扎实的基本
功。后来他闯入NBA，加盟芝加
哥公牛队，率队 6次获得NBA总
冠军，5 次赢得最有价值球员的
称号，个人财产数以亿计，被公
认 是 世 界 最 伟 大 的 篮 球 运 动
员。他之所以能达到“凌绝顶”
的境界，其中的一个重要素质或
原因，就是他不惧怕失败。乔丹
的睿智正如其在一篇文章中所

言：我投失一个球后，会怎么样
呢？我以积极的心态接受这种
结果，绝不让一次失手影响整场
比赛。我从不让消极念头一点
点堆积，这种时候我告诉自己：

“都过去了，珍惜后面机会！”然
后，前面丢 5 个球，后头我会投
进 10 个，我总是让自信贯穿比
赛的始终。

一名伟大球星的高明之处
就在于，他能让全场比赛始终合
乎自己的节奏，而不至于整个晚
上老在担心“追赶”不上比赛。
这恐怕也是伟大球星和好球员
的明显差别之一。

乔丹与 NBA 那些“好球员”
相比，优势在于坚信自己比别
人强，思想比别的球员超脱，对
比 赛 的 细 微 变 化 理 解 得 更 深
刻。他懂得“以高境界的态度
看待生活中的喜怒哀乐”，不苛
求“生活中原本就子乌虚有的
那份完美”。别的球员发现“后
面有一群狼追赶才发动进攻”，

而他“即使没有追逐的狼群都会
发动进攻”。

在谈到成功的经验时，乔丹
这样概括说：“职业生涯中，我投
失了超过 9000 次球，输了接近
300场比赛，因为队友的信任，我
有 26 次去投制胜的一球但失败
了。在我的一生中，失败总是一
个接着一个，但这也是我为什么
会取得成功的原因。”

成功在前方，失败也在前
方。失败的概率总是大于成功，
更容易引人注目。你要走向成
功，就得正视失败，就必须有超越
失败的勇气。不怕走向失败，就
是坚定地走向成功。

谁都渴望寝室似家般和谐融洽，让学习
之后劳累的自己有个可以休息的归宿。谁都
希望与室友亲亲密密，情如一家。然而事情
有时偏偏不如所愿，今天可能有两个人在吵
架，明天又有谁在赌气，全寝室都空气紧张。

那么，导致不愉快事情发生的原因是什
么呢?其实，同学之间没有什么根本的利益冲
突，发生矛盾也全是因为一些鸡毛蒜皮的小
事，或是大家有不同的生活习惯。长久地住
在一间屋子里，彼此发现对方的缺点愈来愈
多，从而发生一些不愉快的事情。如果与室
友相处得不好，会影响心情，影响学习的情
绪，那么该怎样改善这种关系呢？

1．要反省自己。如果你在寝室比较孤
立的话，那么就必须检讨自己了。不要一味

地抱怨别人，为什么其他人都那么“齐心协
力”地孤立你一个人呢？也许你的行为太自
我中心了。凡事很少为别人着想，自己想怎
样就怎样，该休息的时候发出响声影响别
人；或对寝室的公共事务不怎么关心，打扫
卫生不积极，只顾及自己的那块小空间；甚
至有东西从不与人分享，而分享别人的东西
时却毫不客气等。这些看似不大的事情，时
间久了会伤害室友对你的感情，大家就会对
你淡淡的。要想与室友好好相处，只有改变
自己。从小事做起，有好吃的主动与别人分
享，手脚勤快一些，提水扫地要表现积极。
当然，做这些事情要表现出诚心，而且需要
坚持下去。凡事多为别人着想一点，自然会
改善你与室友的关系，并结交很多的朋友。

2．要学会大度、宽容。对于室友不良
的生活习惯，不妨跟他(她)谈谈。因为有的
时候是他(她)自己没有意识到而妨碍了别
人，有人给提出来后可能就会注意了。

3．要正确看待每个人的长处和不足。
金无足赤，人无完人。如果你发现室友出门
后彬彬有礼而在寝室里有点粗鲁，可能正说
明他(她)真的把寝室当作可以随便表现自
己、无须设防的家了。

处理宿舍关系不能感情用事，应本着“对
事不对人”的原则处理矛盾和冲突。心理学
家艾里斯的合理情绪疗法认为：使人们难过
和痛苦的不是事件本身，而是对事情的不正
确解释和评价。情绪本质上就是一种态度。
我们的不良情绪或者说是不适应，归根到底
是由不理性的信念带来的。比如，听到或看
到别人的一些不良言语或行为，便一口认定
某人不是个好人，进而产生讨厌他（她）的情
绪。这种想法就不理性，表现在以偏概全、过
分概括化，就好像以一本书的封面来判断它
的好坏一样。不理性信念的典型特征是：以
某一件或某几件事来评价自身或他人的整体
价值。一件事没做成功，要么自我否定、自卑
自弃、产生焦虑或抑郁情绪；要么一味地责备
别人，产生愤怒和敌意的情绪。因此，合理信
念是“评价一个人的具体行为和表现，而不是
去评价一个人。”处理和解决矛盾冲突要“对事
不对人”。还有，处理好宿舍关系很重要的一条
是：相互理解。要做到理解他人，就要做到用心
以对方所期望的方式来对待对方，而不是根据
自己的想当然和希望来对待对方。真正做到
相互理解那是人际交往中很不容易的事情。
常言道，知己难求。故而我们要抱着一颗平常
心，真诚待人、多些宽容、少些计较，经常总结反
省自己交往过程中的成败得失，多学习一些人
际交往之道。慢慢地，我们就会成长起来，建立
起良好的宿舍关系，拥有越来越多的朋友和各
种社会支持力量。在快乐的时候有人与你分
享，痛苦的时候有人与你分担，忧伤的时候有
人给你安慰，气馁的时候有人给你鼓励。让
我们朝着这个方向一起努力吧。

一般来说，哭泣通常是女人
和小孩的专利，俗话说“男儿有泪
不轻弹”，性格使然，不然的话，你
何曾见过哪一个大男人在外面哭
得淅沥哗啦的。而女人就不一样
了，高兴的时候可以哭，感动的时
候可以哭，生气的时候可以哭，烦
恼的时候也可以哭，甚至无聊的
时候也可以哭……但是，即使这
样，哭泣这种行为还是经常被人
当做是一件不好的事情，一种软
弱的表现，或者是一件灾难后的表现。总之，“哭泣”让
人感觉晦气和悲哀，很多人，包括女性，都不喜欢哭
泣。其实，适当的哭泣对身心是非常有好处的。

适时哭泣意味着勇敢
美国明尼苏达大学心理学家威廉·弗莱对哭泣做

了 5年的研究，结果显示，一个月内，男人最多哭 7次，
而女人的流泪次数则超过 30 次。以色列特拉维夫大
学进化生物学家哈森说，哭泣是一项人类高度进化的
行为。和语言一样，只有人类才有真正意义上的哭泣。

尽管悲和哀是最强大的“催泪弹”，但除此之外，喜、怒、惧
都能让人落泪，比如，太害怕了会哭，太高兴了会哭，还有被气
哭的。应该说，所有这些都是人类一种正常的行为反应。

只是，人类越进化，就越远离自然，连情绪也一
样。很多的情绪都被我们平静或者是开朗的外表掩盖
起来了。特别是初到社会之后，远离了象牙塔，就更多
事情不能随心所欲了。

哈桑最近的一项最新研究发现，眼泪甚至可以发
送自我保护的信号。它会模糊人们的视线，防止自己
对别人做出攻击性行为；同时，又能显示自己的脆弱，
让对方降低戒心和敌意，不会随便做出伤害行为；进一
步讲，对方看到一张流着泪的脸，也会引发怜悯之情，
进而不自觉地给予支持。

哭泣是进行情感沟通的一种重要手段
另一方面，哭泣是进行情感沟通的一种重要手段，

可以建立起人与人之间的联系。你当着别人的面肆无
忌惮地流泪时，就等于在发出这样的信号：我正在与你
一同分享我最脆弱的情感，你看到了我最真切的一
面。对方看到这一切，则会认为，你信任他，双方可以
成为朋友。

当然，哭泣并不都代表脆弱，它可以帮助人体释放压
力，对于维持身体健康和精神平衡大有裨益。比如婴儿
用哭泣来促进肺的成长，女人爱哭泣而比男人更长寿。

弗莱做了一个有趣的试验：他让一组人看感人的
电影，并收集他们因感动而流下的眼泪；让另一组人切
洋葱，收集他们因辣眼而留下的泪水。结果发现，因感
动而流下的“情感眼泪”中含儿茶酚胺成分，“反射眼
泪”中则没有。弗莱指出，儿茶酚胺是大脑在情绪压力
下释放的一种化学物质，如果在体内积聚太多，就容易
增加患心脑血管疾病的风险。

“哭泣”是情感的宣泄，想哭的时候，不必忍耐，此
时将“眼泪”及时排除不仅让你的身心放松，更能给身
体和心理“排毒”。所以莫要“强颜欢笑，把泪吞！”适时
的“哭泣”也是勇敢的表现。

过去，人们总喜欢把中学生恋爱
定义为“早恋”，这个词并不准确，西
方社会学研究者将 12-19 岁的青少
年恋爱行为称为“青春期恋爱”。

十六七岁，正是最迷人的花季雨
季，很多人都有了对异性的倾慕、对
爱情的渴望。青春期产生爱情的微
妙感觉是很正常的，我相信，每一个
人第一次为异性而心动的时候，都应
该是纯真美好的情感。

但是以青春期的年龄和实力，我
们必须要慎重地对待它。

男孩和女孩在青春期的关系是
不稳定的，在欲望和选择中往往感到
不确定，他们的焦虑会让他们跌入第
一个到来的人的怀抱中。所以，他的
选择未必真是听从情感的心愿，你的
选择也有可能是不明智的。

环境的诱导会促使青少年更倾
向于行动，而懒于思考。勤于思考，
让情感停留于内心而不过早实施，才
能有助于情感的成熟。所以，在这件
事上，思考比行动更重要。

所以，男孩女孩应该正常、大方
交往，大家在一起可以交流学习、生
活以及工作，和他人一起分享快乐，
一起解决困难，不过分密切也不刻意
疏远。所以，发生了爱恋的感情很正
常，正确对待才是你特别要注意的。

就中学生而言，友谊往往比爱情
更珍贵，也更有营养。友谊和爱情的
区别在于：爱情具有排他性，而友谊
则不排斥他人。宽容的友谊给了少
男少女自然成长的空间，也给了人们
自由比较和选择的机会。他们可以
从容不迫地相互观察了解，彼此倾吐
肺腑，这实际上就是品味人生。如
果，有了深厚的友谊做基础，有意者
上升为爱情，便是春去秋来到了自然
收获的季节，一切顺理成章。无意于
爱情者，也可以继续彼此的友情之
路。很多少男少女，活泼开朗，爱好
广泛，好朋友多，人生有规划，有抱
负。他们在学习和交友的过程中努
力提升自己，让自己更优秀。所以，
在最好的年纪，最好的岁月，应该有
很多有意义的事情要做，应该交往众
多的男女朋友，才不会一叶障目，才
能对异性有个总体的把握。

什么是爱情？爱情到底应该是
怎样的？“爱情”这两个字应该从中
间切开，一个是“爱”，一个是“情”。

“爱”是什么？爱是无私，是宽容，是
付出，是尊重、是信任，爱是很辛苦
的，爱是一种责任，这是大前提。然
后这边才是“情”，两性之间彼此相
悦，彼此倾慕，彼此追随，难舍难分，
彼此吸引的那种感情，这两个加起
来才叫做“爱情”。而且爱情应该是
纯粹的，高尚的，美好的，应该是从
一而终的。

同学们要仔细想过，如果有了对
异性的爱慕，要把自己的爱维持在哪
个层次，如果我们只是自以为的生理
与心理成熟，过早地谈情说爱，甚至
偷食禁果，会给身心造成极大的损
害，其间的伤痛只有自己承受。

特别是女孩子们，我衷心地希望
你们能听进去我下面的话：

1.如果哪个男孩子说喜欢你，你
要认真思考你是不是也喜欢他。不
喜欢就要学会拒绝。对他说：“对不
起，我不想和你交往”。只有浅薄和
不自信的人才会向别人炫耀有多少
人喜欢自己。

2.如果你单相思，要学会转移注
意力，多和朋友聊聊天，多参加体育
运动，多亲近大自然。高中阶段学习
任务很重，你总不会希望自己对他人
的一厢情愿让自己的整个高中阶段
心神不宁吧。高中是一个人积累知
识的重要阶段，也是人生发展的黄金
阶段，绝不应荒废。有文化、有品味、
有智慧的人才会由内而外焕发美丽
的光彩。

3.要爱惜自己，懂得保护自己。
不要和异性过于亲密接触，身体要
保持一定的距离。如果有了男朋友
尽量不要两个人相处在无人的空

间。自己时刻要记住，高中生处于
发育期，心理不成熟，如果有性行
为，会对女孩子造成很大的心理负
担和生理伤害。如果一个人爱你就
不会置你于危险的处境，就不会伤
害你。

4.尽量不要走夜路。如果晚上出
去，要让家长陪护；万不得已一个人
走夜路，看看能不能和相貌善良的陌
生人及中老年人、同性陌生人相随；
如果遇不到合适的人，要留心观察，
如果后面有人，在黑暗的地方快走，
到一个亮堂的地方放慢脚步，让后面
的人超过自己。

5.遇到人问路可以热情回答，但
不必亲自引路。

6.不论是学习还是情感上的事，
多与父母、老师交流。绝大多数的父
母、老师是可以给你帮助的。多向朋
友倾诉，不要憋在心里。

衷心地希望同学们平安、幸福、
快乐成长！

下一期，我想和同学们聊聊校园
卫生的事。校园内那些默默收拾垃
圾，为大家服务的师傅，你关注过
吗？你对校园的卫生状况满意吗？
你认为不好的原因在哪里？哪位同
学有话说，请直接与我联系或发邮
箱：245060269@qq.com
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