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茜茜姐姐健康小屋

济宁晚报全媒体记者 苏茜茜 通讯员 张昭晖

““《《论语论语》》不仅是一部道德伦理的教不仅是一部道德伦理的教
科书科书，，更是一部关于更是一部关于‘‘如何成为人如何成为人’’的心的心
理健康指南理健康指南。。””在学业压力与社交焦虑交织在学业压力与社交焦虑交织
的当下的当下，，青少年心理健康问题愈发突出青少年心理健康问题愈发突出，，受到受到
社会广泛关注社会广泛关注。。针对这一现象针对这一现象，，济宁市心理济宁市心理
健康中心主任谷传正从儒家经典健康中心主任谷传正从儒家经典《《论语论语》》中汲取智慧中汲取智慧，，围绕情绪围绕情绪
管理管理、、人际交往及学习压力应对等核心问题提供专业指导人际交往及学习压力应对等核心问题提供专业指导，，助助
力青少年健康成长力青少年健康成长。。

人
际 交往：学会尊重差异，建立真诚友谊

“己所不欲，勿施于人。”这是处理人际关系
的金科玉律，也被谷传正视为缓解校园欺凌、网
络暴力等问题的重要理念。“很多冲突源于缺乏
同理心。你不喜欢被人嘲笑，就不要去嘲笑别
人；你不希望被孤立，就不要排斥他人。”他说，

“如果我们都能将心比心，校园就会少一些伤害，
多一些理解。”他还解读了“君子和而不同，小人
同而不和”的深意：“真正的朋友不是要求你完全

一样，而是能接受你的不同，并依然愿意相处。”
针对青少年的“合群焦虑”，谷传正鼓励孩

子们做真实的自己。“不必为了迎合别人而改变
自己，真正的朋友会欣赏你的独特性。”他建议
家长与孩子讨论朋友的质量而非数量；学校可
组织角色互换活动，让学生体验他人感受；青少
年自己也可以通过参加兴趣小组，找到志同道
合的朋友。

情
绪 管理：学会控制怒气，培养抗压能力

“不迁怒，不贰过。”这是孔子对颜回的高度
评价，也是现代青少年最需要掌握的情绪管理原
则。“很多孩子遇到挫折时容易把愤怒发泄到别
人身上，比如对父母大吼、对同学冷暴力，这其实
是一种情绪失控的表现。”谷传正说，“真正的修
养是‘不迁怒’，即使受了委屈，也能冷静对待。”
他还提到《论语》中的另一句名言：“知者不惑，仁
者不忧，勇者不惧。”这句话被他称为古代的“抗

压三要素”。
“知识可以减少困惑，爱心可以减轻忧虑，勇

气可以帮助我们克服恐惧。”谷传正解释道，当孩
子面临升学压力、人际关系矛盾时，如果能从这三
个方面入手提升自己，就能增强心理韧性。他建
议学校开设“情绪日志”课程，帮助学生记录情绪
变化；家长应避免拿“别人家的孩子”作比较；青少
年则可以通过正念冥想等方式练习情绪调节。

学
习 压力：找回学习的乐趣，拒绝盲目内卷

“学而时习之，不亦说乎？”谷传正指出，这句
话揭示了学习的本质应该是快乐的。“但现在许
多孩子把学习当成一种负担，甚至因为成绩不好
而自我否定。”他说，孔子告诉我们，学习的快乐
来自于内心的满足，而不是外在的成绩。他特别
强调了“知之者不如好之者，好之者不如乐之者”
的境界——最高级的学习状态是享受学习的过

程，而不是只盯着分数。
对于“鸡娃”现象，谷传正引用“欲速则不达”

提醒家长：“成长是一个循序渐进的过程，拔苗助
长只会适得其反。”他建议学校设立“无分数周”，
学生体验纯粹的学习乐趣；家长应关注孩子的学
习过程而非结果；青少年可以尝试使用“番茄工作
法”，把任务分解成小块，逐步完成，减少压力感。

自
我 认知：学会反思，建立稳定的价值观

“吾日三省吾身。”曾子的这句话在今天仍有
重要的现实意义。

“社交媒体时代，很多孩子沉迷于展示‘完美
自我’，反而失去了真实的自我。”谷传正说，定期
自省，有助于建立稳定的自我认同。他还引用“不
患无位，患所以立”，提醒青少年重视能力积累而
非外在地位。“与其焦虑‘我不如别人’，不如思考

‘我还能做些什么来提升自己’。”此外，“君子求诸
己，小人求诸人”也让他印象深刻。成熟的人格应
该懂得从自身找原因，而不是一味抱怨环境。

他建议学校开设“成长档案”项目，引导学生
记录进步与反思；家长要鼓励孩子分析失败的原
因；青少年自己可以每晚写10分钟的“三省日
记”，培养自我觉察能力。

家
庭

关系：

沟通有方法，亲情有温度

“色难。”谷传正认为，这是《论语》中最贴近
现实生活的心理忠告之一。“青春期的孩子常常
会对父母表现出不耐烦、冷漠甚至对抗的态度，
但其实他们内心渴望被理解和接纳。”他说，真
正的孝心，不只是节日送礼，而是日常的一份温
柔态度。他还提到“事父母几谏”——即在尊重
的前提下表达不同意见。“这为我们提供了亲子
沟通的中庸之道。”

“父子有亲”四个字，则是他眼中最动人的
家庭教育理念。亲子关系的核心是情感连接，
而不是成绩或表现。

他建议学校开展“亲子沟通工作坊”；家长
每天设定“无手机谈话时间”；青少年可以学习

“三明治沟通法”（肯定+建议+肯定）来表达自己
的想法。

生
命

价值：

树立理想，找到方向

“仁者爱人。”谷传正指出，这是抵御空虚感
的重要价值观。“有的青少年陷入‘躺平’的状态，
是因为找不到生活的意义。”而《论语》告诉我们，
人生的真正价值在于服务他人、回馈社会。

“士不可以不弘毅，任重而道远。”这句话被
他用来鼓励青少年树立远大目标。成长不是一
蹴而就，而是要有长远的眼光和坚定的信念。

关于青少年自杀问题，他特别提到“未知生，
焉知死”这句话：“我们要让孩子明白，生命的意
义不在终点，而在当下的每一刻。”他建议学校开
展志愿服务项目；家长与孩子一起回顾家族故
事，传承家风；青少年可以通过写“感恩日记”练
习积极思维。

师父，《论语》里藏着

心灵良方？

““传统文化不是老古董传统文化不是老古董，，它是它是

我们应对现代挑战的宝贵资源
我们应对现代挑战的宝贵资源。。””

谷传正说谷传正说，，让我们共同从让我们共同从《《论论

语语》》这座智慧宝库中汲取营这座智慧宝库中汲取营

养养，，帮助青少年在古典与现帮助青少年在古典与现

代之间找到平衡代之间找到平衡，，成长成长

为既有文化底蕴又能适为既有文化底蕴又能适

应未来的阳光少年应未来的阳光少年。。
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