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1.我之前每天都看东京奥运会比赛，

超级燃，整个人都很亢奋，完成作业的效

率也高。现在没得看了，觉得好失落，做

什么都提不起兴趣，该怎么办？

热答：在这样的“高燃赛事”落幕之后，

人难免会有一些失落，这是正常的现象。

我们不如以奥运会为契机，制作一份硬核

的“东京奥运会大盘点”吧，或许这能治愈

你的那份“失落感”。

首先，回忆下本届奥运会上令你难忘

的瞬间吧。其次，再确定一个选题，如“盘

点东京奥运暴走的中国 00 后”，查阅资料，

填充内容，配上“花式解说词”进行美化加

工，一份盘点大功告成。最后，再想想这些

奥运素材能否与我们的作业相结合？比如

奥运健儿背后的故事、奥运会的新闻时评

等都可以成为写作的素材，你也可以追随

奥运健儿的步伐运动起来，积极锻炼。

奥运会结束了，你依旧可以“燃”起来！

2.上周爸妈带我出门游玩放松，每天

都是吃吃玩玩睡睡，实在太爽了。回家

后，我觉得很难集中精神，写一会作业就

走神，怎么调整比较好？

热答：这种现象很普遍，很正常，正视

并尝试调整就可以。

你“写一会”就走神，那我们就从这“一

会”开始。你先看这个“一会”是多长时间。

然后，你逐步延长这个“一会”，比如，你原来

写 10 分钟就走神，那么你就要求自己集中

精神 15 分钟，然后 20 分钟、25 分钟⋯⋯你

还可以列个表格，记录自己集中精神的时

间，每延长5分钟，就给自己一颗星，等你积

攒10颗，你可以跟爸妈要奖励啦。

为了尽快进入作业状态，建议你撤掉

书桌上会引发你走神的一些物件，然后把

你要写的作业全部堆在桌边，以此提醒自

己。不用担心，只要你坚持两三天后，就

会自然进入状态的。

3.暑假已经过了一大半，作业还有很

多没做。我每天看着暑假作业，莫名很焦

虑，无从下手。我该怎么调整？

热答：假期过大半，作业如山，确实有

点让人头疼。不过，别担心，之所以会对现

在的状态感到焦虑，是因为你对学习的“在

乎”——你非常重视学校老师布置的任务，

也期待通过一个暑假实现自己的蜕变。现

在最重要的是：时间管理和心态调整。

首先是加强对时间的感知，对后面的

二十几天做一个规划，知道什么时间做什

么事情。不管是大事还是小事，都要给自

己设定一个明确的时间期限，比如，二十

分钟内完成英语单词背诵。这种提醒其

实就是一种督促，简单却非常有效。

其次是心态的调整。不要再给自己

贴负面标签了，经常对自己说：“加油，我

可以的！”事情一件件做，情况也会越来越

好。

暑假“余额”所剩不多，作业还有很多没做完，每天看着作业无从下手，该怎么办？暑假“余额”所剩不多，作业还有很多没做完，每天看着作业无从下手，该怎么办？

4.我在爷爷奶奶家简直是放飞自我，

每天起码玩三四个小时的游戏。现在一回

到家，电脑、手机都被爸妈收走了，我也知

道该收心学习了，但好像有一种“玩玩玩”

的惯性在，难道我已经游戏成瘾了吗？

热答：这并没有达到游戏成瘾的地步，

但如果继续长时间地沉迷于游戏，那么就

会真正成瘾。现在你已经意识到了自己的

问题，并在努力改进中，非常好。因为游戏

有画面感和情境感，能从中体会到与同伴

的互动体验成就感，所以对你具有吸引力，

这是正常的现象，不必焦虑。

目前要做的就是把注意力和时间合理地

安排到学习中来，提高学习的效率和专注度。

建议你先制定一个作息时间表，把每

天的时间分块。你可以从最喜欢的学科开

始学习，让自己有一个适应的过程。每天

要对自己的学习进行一个回顾，也可以寻

求爸妈的帮助和支持，共同制定奖惩措施。

5.进入初二后，爸妈就管头管脚，我似

乎时刻被他们监视，和他们吵了好几次，我

现在很心烦，有时候还会产生“如果我是孤

儿就好了”的可怕想法。有好办法改变吗？

热答：几乎大多数孩子被爸妈管头管

脚，都会觉得“烦”“焦躁”“无奈”，有时候成

年人，也会被爸妈管“烦”了。

但是面对长辈，你还是要平心静气地

跟爸妈沟通一下，说出你的烦恼；可以给他

们写封信或者发微信，表达感受，提出你对

爸妈的希望；你还可以“以牙还牙”，对爸妈

也严管一下，让他们体验被“管头管脚”的

感觉，从而能够理解你。

6.我是女生，但和大部分女生一起玩

时总是处处小心翼翼，和男生们一起玩就

很放得开。但是和男生一起玩多了，妈妈

就开始胡思乱想，怎么办啊？

热答：不管是与男生还是与女生交往，

都要遵循自然、坦然的原则，以诚待人。和

女生一起玩，抛开“女生就是麻烦，女生之

间要小心说话”等限制性观念，自然交往就

好。就算有时生气闹矛盾了，再想办法解

决就行。其实有时候在解决问题的过程

中，友谊会进一步。和男生玩，你做到坦

然，把握好各种“度”，不给妈妈担心的理

由。你可以和妈妈坦然交流男女生交往的

问题，你心坦然，妈妈也会淡然的。

我在爷爷家放飞自我，每天玩游戏，现在回家了，收不住心。我在爷爷家放飞自我，每天玩游戏，现在回家了，收不住心。
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本期特别感谢：杭州四季青中学黄玉

芳班主任工作室成员（洪雨涵、黄玉

芳、董丽燕、任敏夏、毛红英、高

程燕、王海芳老师）

金丹丹

我想看你，开心的样子
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本期开奖号码： 5 7 9 9 6 5 　　4
本期中奖情况
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本期兑奖截止日为2021年10月12日，逾期作弃奖处理。
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一等奖 4注 9,848元
二等奖 250注 50元
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0.00元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2021年10月12日，逾期作弃奖处理。
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中国体育彩票排列3(浙江省)第21215期开奖公告
开奖日期：2021年8月13日
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投注方式 全国中奖注数 本地中奖注数 单注奖金

直选 8,732注 628注 1,040元
组选3 0注 0注 346元
组选6 20,487注 1,875注 173元
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中国体育彩票排列5第21215期开奖公告
开奖日期：2021年8月13日
本期全国销售金额：15,278,034元
本期开奖号码：7 1 2 1 8

本期中奖情况

奖级 中奖注数 单注奖金 应派奖金合计

一等奖 180注 100,000元 18,000,000元

合计 180注 --- 18,000,000元

380,480,081.40元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2021年10月12日，逾期作弃奖处理。
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五等奖 28,287注 30元 848,610元
六等奖 1,251,066注 5元 6,255,330元
合计 1,281,225注 --- 8,429,179元

225,005,867.74元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2021年10月12日，逾期作弃奖处理。
本信息若有误以公证数据为准。
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