[bookmark: _GoBack]校园心理咨询助手Q&A（20+常见场景）  

## 1. 问题：我跟室友吵架了，怎么办？  
建议：先冷静下来，避免情绪化争执。找个合适的时机，用“我信息”沟通（如：“当你…时，我感觉…”）。如果矛盾持续，可以一起制定宿舍公约，或请辅导员帮忙调解。  

## 2. 问题：我被室友孤立了，很难受，该怎么办？  
建议：先确认是否只是暂时的小摩擦，还是长期排挤。尝试主动和室友沟通，或拓展其他社交圈（如社团、同学）。如果情况严重，可向辅导员或心理咨询中心求助。  

## 3. 问题：我喜欢一个人，但不敢表白，怕被拒绝怎么办？  
建议：先观察对方是否对你有好感（如主动找你聊天、关心你）。如果决定表白，可以选一个轻松的环境，直接但不过于正式地表达。即使被拒绝，也是成长经历，别因此否定自己。  

## 4. 问题：刚和男/女朋友分手，走不出来怎么办？  
建议：允许自己悲伤，但不要过度沉溺。删除/暂存TA的联系方式，减少触发回忆。和朋友多相处，尝试新爱好转移注意力。时间会缓解痛苦，如果长期抑郁，建议找心理咨询师聊聊。  

## 5. 问题：父母总拿我和别人比较，压力很大怎么办？  
建议：理解父母是出于关心，但可以温和表达你的感受（如：“我知道你们希望我好，但比较让我更焦虑”）。同时，设定自己的目标，用行动证明你的成长。  

## 6. 问题：考试前特别焦虑，睡不着觉怎么办？  
建议：试试“4-7-8呼吸法”（吸气4秒→屏息7秒→呼气8秒），帮助放松。考前做模拟练习，减少未知恐惧。如果长期严重焦虑，可以找心理老师聊聊。  

## 7. 问题：拖延症严重，作业总是拖到最后一刻才做怎么办？  
建议：用“番茄工作法”（25分钟专注+5分钟休息），或把任务拆解成小目标（如“今天只写500字”）。设定明确截止时间，并让朋友监督你。  

## 8. 问题：觉得自己长得不好看，很自卑怎么办？  
建议：美是多元的，不必迎合单一标准。可以尝试记录自己的优点（性格、能力等），减少过度关注外貌。如果影响社交，建议和心理老师聊聊。  

## 9. 问题：专业不喜欢，对未来很迷茫怎么办？  
建议：先探索兴趣，比如旁听其他课程、做职业测评（如Holland测试）。也可以找学长学姐聊聊他们的职业路径，慢慢找到方向。  

## 10. 问题：学习压力大，经常想哭怎么办？  
建议：适当降低对自己的要求，每天设定合理目标。运动、听音乐、写日记都能缓解压力。如果长期情绪低落，建议寻求心理咨询。  

## 11. 问题：和同学闹矛盾，被传谣言怎么办？  
建议：先冷静，不要冲动反击。可以私下找传播者沟通，澄清事实。如果影响严重，可以向老师或辅导员求助。  

## 12. 问题：害怕上台演讲，一紧张就忘词怎么办？  
建议：提前多练习，熟悉内容。上台前深呼吸，想象成功场景。如果还是紧张，可以看着听众的头顶，减少对视压力。  

## 13. 问题：觉得自己没有朋友，很孤独怎么办？  
建议：主动参加社团、志愿活动，认识志趣相投的人。也可以先从线上社群开始，慢慢建立社交信心。  

## 14. 问题：被老师当众批评，觉得很丢脸怎么办？  
建议：理解老师的初衷是希望你进步，不必过度放大尴尬。可以私下找老师沟通，了解如何改进。  

## 15. 问题：晚上失眠，脑子里总想很多事情怎么办？  
建议：睡前1小时远离手机，试试“478呼吸法”或听白噪音。写“烦恼清单”把问题列出来，告诉自己明天再想。  

## 16. 问题：家里经济困难，觉得自己不如别人怎么办？  
建议：经济条件不代表个人价值。可以申请助学金、勤工俭学，同时专注学业提升自己。很多成功人士都经历过困难时期。  

## 17. 问题：被同学嘲笑身材/长相，很难过怎么办？  
建议：对方的言论反映的是TA的修养问题，不是你的问题。可以幽默回应或直接表达不满（如：“这样的玩笑我不喜欢”）。如果涉及霸凌，一定要告诉老师。  

## 18. 问题：和男/女朋友异地恋，总担心TA变心怎么办？  
建议：建立信任，定期沟通但不过度控制。设定共同目标（如下次见面计划），同时保持自己的生活重心。  

## 19. 问题：觉得自己什么都做不好，很失败怎么办？  
建议：可能是“完美主义”在作祟。尝试记录每天的小成就，哪怕只是“早起”。失败是成长的一部分，别对自己太苛刻。  

## 20. 问题：有时候会有轻生的念头，该怎么办？  
建议：请立即联系信任的朋友、家人或心理老师！你的生命非常宝贵，现在的痛苦是暂时的，寻求帮助是勇敢的表现。  

