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街上有一家神奇的杂货铺，这里既卖些杂货，还提供解决烦
恼
的
点
子

--
如
果
你
有
什
么

烦恼，就写下来，投进门口的信箱，一个美美的答案第二

天
就
在
店
后
的
牛
奶
箱
等
你
。
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第

章

“一棵树”

学业茁壮成长
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1 号客人：

沉迷于学习，日渐秃头，怎么办

解忧杂货铺

“
一
颗
树
”
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牛
奶箱：

加
强
锻

炼，可以强身

健
体

摆
正
心

态
， 及时释

放
压
力

早
睡
早

起，保证充足

睡
眠

调
理
饮

食
，吃低脂乳

制
品

解忧杂货铺

“
一
颗
树
”
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2 号客人：怀念高中
，

但
又
憧
憬
大
学
，

怕
失

去
什
么
，
又
怕
要

独
自
面对什么

牛奶箱：必然经历的
过
程
，
不
必
惊
慌
，
过
好
当

下
即
可
。

。。。。。     星群了去

失
也

你
么

那
，

泪
流

而
阳

太
了

去
失

因
你

果
如

解忧杂货铺

“
一
颗
树
”

07 08



二
第

章

解忧杂货铺解忧杂货铺

送
你
一
张
逢
考
必
过
符
！

“我们三”

有关亲情的平凡
而又不平凡的生活
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解忧杂货铺

3 号客人：

如果小时候没有跟着奶奶，现在会不会乐观一点

牛

奶
箱：换个角度来看，正因

为是一张白纸，才可以随心所欲的描绘地图

“
咱
们
三
”
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解忧杂货铺

4 号客人：

Hi~ o(* ￣▽￣ *) ブ

真的很享受单身，过得无忧无虑，也不用在意别人。

牛奶箱：

放心做春天的事吧，

秋天自然会有答案。

“
咱
们
三
”
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“遇见你”

遇见你我就
花光了所有的运气



解忧杂货铺

5 号客人：

爱胡思乱想的女孩跟不善表达的男孩注定不能在一起吧

“
遇
见
你
”
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解忧杂货铺解忧杂货铺

牛奶箱：

请不要一厢情愿地下结论。任何事情，不挑战一下是不知道结果

的，对吧？

20

“
遇
见
你
”



解忧杂货铺

6 号客人：

看着别人越耀眼越优秀，自己在黑暗的角落里面真的好难受

“
遇
见
你
”
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解忧杂货铺

牛奶箱：

要努力，但是不要着急，繁花似锦，硕果累累都需要过程
这是一朵娇艳

欲
滴  

的
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这
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“
遇
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你
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“划得来”

友情合拍，
也是需要经营的



7
号
客人：缺乏自信 自我怀疑 社

恐 牛奶箱：

每个人身上都有闪光点，都有可爱并且被爱的地方，不要没自信，

不要自我否定，有一件事我要跟你说一万次，你永远是个宝贝

“
划
得
来
”

解忧杂货铺
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“
划
得
来
”
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解忧杂货铺

牛奶箱：

万物皆有裂痕，那是光照进来的地方

牛奶箱：如果
你

有
爱
你
的
家
人

，
几

个
好
友
，
桌

上
有
食物，头上有屋

顶
，
你
就
比
你

想
象

的
富
有

牛奶
箱

：
如
果
你
有
爱
你

的
家

人
，

几
个
好
友
，
桌

上
有食物，头上有屋

顶

，
你
就
比
你
想
象

的
富

有



牛奶箱：

人生的第一件大事是发现自己，因此人们需要不时孤独和沉思

“
划
得
来
”
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The world will be quiet wh
en 

you fo
cus

 o
n 

on
e 
pe
rs
on

or do one thing with one heart.

当
你

专
注
在
一
个人身上，或者一心一意地做一件事的时候，这个世界就会安静下

来
。

牛奶箱：

解忧杂货铺



第

章
五

解忧小技巧

帮你解决小烦恼



解
忧
小
技
巧

35 36

解忧杂货铺

       

小
技
巧

解
决
烦
恼
的

  对自己不过分苛求 ：人应该有自己的抱负 , 但有些人的抱负不切实际 ,

根本非能力所及、欲求不得 , 便会认为自己倒运而终日忧郁。把目标定在自

己能力范围之内。处事要从大处着眼，有时亦不必过分坚持，以减少自己的

烦恼。

  不要苛求别人：很多人把希望寄托在他人身上，假如对方达不到自己的要

求。便会大失所望，其实，每个人都有他的思想、优点和缺点，何必要求别

人迎合自己的要求呢？这是将自己的 "标准 "强加于人。

  疏导自己的愤怒情绪：当我们勃然大怒时，很多错事或失态的事，都会做

出来的。与其事后后悔，不如事前加以自制。

  找人倾诉烦恼：把所有的烦恼埋藏在心底里，只会加剧自己的苦恼，如果

把内心的烦恼告诉给你的知己朋友，心情会顿感舒畅。

  为别人做些事：助人为乐为快乐之本、帮助别人，可使自已忘却烦恼，并

且可以确定自己的存在价值；而不是把自己的快乐建筑在别人痛苦的基础上，

这叫做 "落井下石 "。

  就像东野圭吾说的：“正因为是一张白纸，才可能随心所欲地描绘地图，一

切全在你自己，对你来说，一切都是自由的，在你面前是无限的可能。”

  人生之初每个人都是一张白纸，

只有自己才是那个最好的、最合适

的解忧人，因为你的内心就是你的

“解忧杂货店”。



JIE YOU

LET YOU HAPPY LET YOU HAPPY LET YOU HAPPY 



人的心声是不能无视的。写下你的烦恼，真的会收到回信哦！

39 40
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解忧杂货铺
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