
5.我觉得手机真有用，可以刷

小视频，和同学联系，还能校对作

业。但是爸妈却不这么认为，他们

经常拿手机说事，我们为此吵了好

几次。我该怎么使用手机才能让他

们放心呢？

热答：首先，你开始有这样的意

识，这是你慢慢长大的一个表现。

但不可否认的是，你的身心还没有

完全成熟，还不具备成人的自制力

和全局观念。相信你再成熟一点，

能合理规划自己的时间，更能正确

合理地使用手机，爸妈也一定愿意

把这个主动权交到你的手上。

不妨试着和爸妈做一个手机使

用的约定：约定在哪些情况下不使

用手机，比如你在平时学习时就不

要使用手机，从而让自己更加专心

于独立解决问题、静心学习。到了

节假日，你可以根据本周的学习专

注程度和效果决定使用手机来放松

的时间。这样既可以解决关于手机

使用的矛盾，也可以提高学习效率。

你也可以把兴趣调整到更多的

室外活动中，和朋友打一场球，和家

人散散步，多认识一些新朋友，这些

会让你的生活更加丰富和精彩。

6.我觉得学习很没劲，没什么

成就感，但只要一拿起手机，我就会

很开心，能看到喜欢的明星。老师

和爸妈都觉得我成绩不好都是手机

导致的，真的是这样吗？我该怎么

提起对学习的兴趣？

热答：在手机里，我们可以去做

一些我们想做的事情，去看我们想

看的内容，通过手机，我们能彻底

“放飞自己”。可回过头来想一想，

我们在使用手机获得快乐的同时，

是不是也失去了重要的东西？你可

以在一个安静的晚上，闭上眼睛，想

想在学习中遇到的种种问题。为什

么对学习没有兴趣？具体是不喜欢

某个学科，还是因为不适应某位老

师的教学方法？在学习上面没有获

得成就感，是不是在哪个环节出了

一些差错？

你喜欢明星，不正是喜欢他面

对困难和挫折时不屈不挠的精神

吗？那么面对学习，我们也要尝试

调整自己的心态和方法，勇敢面对

它。如果我们能用正确的态度面对

学习，以正确的方式使用手机，那么

爸妈和老师的责备也会相应减少。

有自己喜欢的偶像是一件很正常的

事情，能不能向偶像靠齐，将他（她）

在岗位上的精神充分在自己的身上

展现？如果你经常这样思考，一切

都会变得更好。

7.好不容易盼到小长假，可满

满五天的培训班让我无法喘息，妈

妈说交了那么多钱，必须去上课。

热答：首先，以理服人，有理有

据。结合最近的期中考试情况，你

可以以书面列表的形式分析培训班

对提高成绩的作用，找出自己最近

的进步，作为减少上培训班的依据。

其次，态度真诚，计划行动。学

校上课更加专心听讲，提高课堂效

率，高质量完成家庭作业。遇到节

假日，主动做好计划，比如去图书馆

看书，与同学出去锻炼，和爸妈一起

去郊游等。

最后，体谅父母，以情动人。你

要体谅父母赚钱不容易，节约生活

上的不必要开支，远离电子产品，提

高学习效率就是“为父母省”。
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1.这学期，我搬

家了，离学校很远，

每天上学需要 1 个

小时，这很影响学

习，也是导致我这

次期中考试成绩一

落千丈的主要原因，

可是爸妈只知道教

训我。

热答：你认为爸妈

不理解你，本身就是因为

你 和 爸 妈 之 间 的 沟 通 太

少。沟通是双向的，当你发现

爸妈的想法和你有偏差的时候，

应该主动尝试跟爸妈沟通。你要梳

理自己的难处，同时也要站在爸妈

的角度，去思考他们在担心什么。

如果因为花了太多时间在交通

上而影响学习，你必须把这一点坦

诚地告诉爸妈。他们能解决这一问

题最好，不能快速解决，至少他们可

以理解你的难处。当你开始从解决

问题的角度去跟爸妈沟通，去表达

你的想法，他们才能更好地理解并

支持你。

2.期中考试成绩出来了，我在

班里处于中上水平，爸妈觉得成绩

不够好，但我真的已经很努力了，爸

妈怎么看不到我的努力呢？

热答：你已经很努力了，可是成

绩并没有很突出，看得出你有些无

奈和懊恼，对于爸妈的不理解，你也

感到了难受和不知所措。

首先你要面对现状，接纳自己

的情绪和感受。碰到问题，我们

都会出现各种各样的情绪状态，

接 受 它 ，让 情 绪 慢 慢 地 沉 淀 下

来，然后我们可以冷静地面对问

题、解决问题。

梳理一下你存在的两个问题：

一是自己觉得学习努力了，然而成

绩不突出；二是爸妈对成绩不认可，

不理解你。

成绩的取得与很多因素有关，

比如学习时间的投入度、学习方法

的有效性、对知识的熟练运用能力、

考试时的稳定状态，还有一点运气

等。“努力”两个字有一点空泛，你可

以细细想一想自己是如何努力的，

看看自己投入了多少学习时间，如

何科学地学习，学习时的专注度和

效率是怎样的。

当你弄清楚这些问题的时候，

你也许可以找到突破的方向，真正

把努力做到实处。当你做这样梳理

的时候，可以与爸妈沟通，听听他们

的意见，请他们督促。这样第二个

问题也迎刃而解了。

3.期中考试终于考完了，我一

下子松懈下来，这个小长假几乎没

怎么学习，感觉提不起劲。其实不

用爸妈提醒，我也觉得自己状态不

好，一边想着要抓紧时间学习，一边

觉得“刚考完，就该放松”，要怎么改

变这种状态呢？

热答：你能认识到状态不好，说

明你已经对本阶段的学习有了反

思，并得出了结论。你迈出了“反思

总结”的第一步，下一步该怎么做

呢？你可以给自己列一个行之有效

的计划。这个计划要包括休息和学

习的内容安排和时间规划。

我们从期中考这一紧张的情绪

中解放出来，往往都会陷入一种带

有“轻微报复性”的自我释放中，这

是正常的心理情况。我们可以稍作

放松，在计划中列入一些出去散步、

看课外书等娱乐活动，给自己一个

“过渡状态”，但不能变为“松弛状

态”，放松是为了让下一个阶段的学

习有更好的状态。

当你拥有了这份详细的计划并

坚持执行，你就能在学习时心无旁

骛，不会时不时想着出去玩；在休息

时酣畅淋漓，不必担心学习还没有

完成，满心焦虑。当爸妈看到你对

自己的生活和学习安排得井井有

条，他们也就能放心了。

4.我小学时成绩一直名列前

茅，但到了初中，班里高手多，我只

能处在中等水平。这次期中考试成

绩很不理想，爸妈没有骂我，一直安

慰我，但他们越安慰，我就越难过越

没信心，我该怎么办？

热答：从你的烦恼来看，你一直

是一个优秀的孩子，成绩优异、严以

律己，但随着学习环境的变化，几次

的落后让你产生了焦虑。其实这个

问题很常见，我们不如换个角度来

看待。

对于考试，分数是从你个体出

发的结果，它在一定范围内可以检

测你对于知识点的掌握情况，“没

考好”的原因到底是知识点的遗漏

还是与其他同学在横向比较中“落

后”？如果你们班真的高手如云，

那我要恭喜你拥有了非常棒的学

习氛围，在学习中，同伴的影响也

很重要，和优秀的人在一起就会更

优秀。

希望你能够尽快调整心态，以

乐观的态度和班里的高手相处，同

时反思自己的学习问题，及时查漏

补缺。当然，也不要给自己太大的

压力和负担，考砸一两次并不代表

你的学习能力弱，更谈不上“没用”，

相信自己，自信地学，大胆地学。

期中考试成绩不理想，爸妈没有骂我，但他们
越安慰，我就越难过越没信心⋯⋯
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本期特别感谢：

杭州市惠兴中学心育名

师工作室：罗国兰、何斌、尹力

承、胡莹、裘一琦、张赵飞、李

佳燕、罗科洁老师

成长心理室

这里是成长心理室。

关于学习，有一肚子话想

说，来这里吧；

有很多生活问题没地方

问，来这里吧；

对于人生有迷茫，来这里

吧。

心理沟通、亲子关系、政

策解读⋯⋯欢迎来问，我们来

答。
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金丹丹

通讯员

洪熙

张佳仪


