
成长读本成长读本chéng zhǎng dú běn

QIANJIANG EVENING NEWSQIANJIANG EVENING NEWS

55

成
长
心
理
室

2024.9.14 星期六 责任编辑：王湛 版式设计：王少锋 责任检校：冯懿雯2024.9.14 星期六 责任编辑：王湛 版式设计：王少锋 责任检校：冯懿雯

本
报
记
者

金
丹
丹

通
讯
员

俞
瑜

整
理

1.女儿读初中了，我紧张到不行，担心她不适应新的环
境，担心“社恐”的她交不到朋友，也担心她吃不惯食堂的饭
菜，更担心我的焦虑会影响到她。我该怎么调整？

答：初中阶段是孩子们从童年期走向青年期的过渡，父母表露过度呵

护和照顾会影响孩子的耐挫力，产生脆弱的“蛋壳心理”。

与其焦虑还未发生的事情，不如做好几点调整：

积极沟通。与孩子沟通，也与老师沟通。与孩子沟通了解在校生活的

感受，与老师沟通了解学校饭菜、孩子在学校的适应度等等。

心态转变。从小学到初中，家长的心态也要转变。孩子不再是稚嫩的，

要相信孩子、尊重孩子、学会放手，在这个过程中家长要陪伴，但不是事事包

办。要相信孩子有能力去解决问题，我们只需要做好陪伴者、引领者的角色。

抱团取暖。可以与同期家长一起探讨，通过倾诉内心的焦虑、倾听他人

的想法，来减轻自身的焦虑。

2.初中有晚自习，班里不少同学都报名了，晚自习是必须
去的吗？

答：晚自习是帮助学生更好地利用时间、提高学习效率而设立的一种

学习模式。可以根据自己的学习进度、家庭状况和个人习惯来决定。

不妨从以下方面综合考虑：

自主学习能力。如果孩子的自主学习能力有所缺乏，那么参与提升自

主学习能力的活动是有必要的。

自主控制能力。晚自习有集体学习的环境，有助于培养孩子的自主控

制力。如果孩子在家做作业存在注意力不集中，有拖沓拖延

的现象，家长就需要考虑给孩子一个高效学习的环境。

如果孩子很自律自觉，并且已经明确自己的学习节奏

和方法，那么不参加晚自习也是可以的。另外，家长也要

听听孩子自己的想法，并综合考虑接送等实际问题。

无论选择参加晚自习还是不参加，都需要保持积极的

学习态度和良好的学习习惯。

3.孩子原本每天都能用半小时电子产品，怕影
响学习，这学期开学后就不想让他用了，孩子对此很不满。
怎么和他商量合适？

答：首先要对孩子想玩手机的心思表示理解，对孩子因开学不能玩手

机而产生的不满情绪给予接纳。同时，也要跟孩子明确，上学期间不玩手机

不仅是父母的要求也是学校的要求，可以重新和孩子制定周末手机使用公

约，如周末使用2~3小时，用来娱乐、社交或查资料，让孩子知道父母不是完

全禁止，而是时间上做调整。

通过沟通，当孩子情绪稳定、理解父母的要求后，父母要和孩子一起迎

接新学期的挑战。

4.孩子初三了，有点偏科。他对数学、科学特别感兴趣，
暑假里也在自学高中内容，想进一步提升。但我觉得他的语
文、社会更需要花力气，应该把“跷脚”补上，但时间实在太有
限了，该怎么取舍？

答：孩子对数学和科学的浓厚兴趣值得鼓励。在暑假自学高中内容，

能够激发他的学习动力，并为将来的学业打下坚实的基础。然而，初三是学

业压力逐渐增大的阶段，语文和社会这两门科目同样不可忽视。

面对这样的情况，家长应帮助孩子制订合理的学习计划。

可以将重点放在强化孩子的弱项上，了解孩子在语文和社会科目上的

具体困难点在哪里，每周留出固定时间专门进行语文和社会的学习，确保在

不影响他对数学和科学兴趣的同时，针对性地提升课程学习。

其次，结合兴趣与学科融合，尝试通过阅读与科学相关的故事、历史事

件的背景等方式，提升孩子在语文学科的兴趣和理解能力，同时也能帮助他

在社会科目中建立联系。

最后，家长应与孩子进行沟通，了解他的想法和感受。在讨论中，鼓励

孩子表达自己对各科目的兴趣和困惑，共同寻找解决方案。选择合适的取

舍与平衡，不仅能帮助孩子在学业上取得进步，更能培养他的自主学习能力

和全面素质。

1.开学两周了，我复盘了暑假情况：当时，我做了很详细
的计划，打算预习很多内容。但实际情况是，大半的计划都
没有完成。“十一”假期也不远了，我很担心重蹈覆辙，为什么
每次假期都没法完成计划？

答：首先，在做计划时，可设计多种假期模式，比如侧重学习的学习日、以休

闲为主的快乐日、以出游为主的旅游日等，让假期劳逸结合，执行时更游刃有余。

其次，找一个“同盟战友”，将自己的计划大声宣告给“战友”，经常和“战

友”分享自己的进度，互相督促、互相鼓励。这个“战友”也可以是你的家长，

邀请家长帮助监督，并制定切实可行的奖惩制度。

另外，每日复盘会比计划更有效。试着在假期的每一天晚上，进行“一

日手账”记录，将当天的努力、快乐、悲喜进行复盘反思并长期坚持。

2.我已经初三了，成绩还不错，最近每天都自学到很晚。
我很希望一年后可以被心仪学校录取，但又害怕自己顶不住
压力掉队，怕中考翻车。

答：首先可以制订一份详细的学习计划，既要包括学习时间也要有休

息和娱乐的时间。保证有足够的睡眠，这对记忆和学习效率至关重要。同

时，每天分配一些时间进行放松活动，如运动、阅读等，有助于缓解压力。

其次，明确目标和计划。制订详细的学习计划，分阶段进行复习和提

升。将大目标细化为小目标，一步一步实现。这样不仅能增强自信心，也能

在过程中享受学习的乐趣。掌握有效的学习方法，如主动学习、定期复习、

做笔记、讨论等可以提高学习效率。

最后，沟通和寻求支持也很重要。可以和老师、同学或

家长分享你的担忧，他们会给予你建议和鼓励。中考只是

人生中的一小步，无需过于焦虑。

3.我是新初一学生，已经预习了一些初中
内容，一部分我觉得很难，做了题也错很多。
爸妈又整天唠叨说初中很重要，我觉得初中好
可怕啊，对学习也没有信心。

答：初中的课程相比小学课程，不论是从数量上还是学习深度上，都有

提升，你感到压力和担心是很正常的。初中确实是一个重要的学习阶段，它

能为你的高中和未来的学习打下基础。但别害怕，适应新环境和挑战的过

程也是自己成长的见证。

对于你所遇到的困难，有几个建议：

制订计划：合理安排学习时间，从旧知过渡到新知。

分解任务：将大的学习目标分解成小的、可管理的任务。如果是预习整

个章节，可以每一天或者每两天预习其中一小节；如果是预习一个单元，可

以按页码，分几天完成。

寻求帮助：如果你在某些科目上遇到难题，不要害怕，寻求帮助。

积极练习：检验学习成果，每次可以安排给自己做两题的任务，不要因

为错误而气馁，即使是错误，也是学习和进步的契机。

与父母沟通：告诉父母你的感受和困难，他们会给你更多的理解和支持。

4.开学已半个月，但我的注意力仍然很难集中，看几分钟
书或者写一会儿作业就走神了，可能是还没从假期模式调整
过来，该怎么办？

答：从假期模式调整到开学模式需要点时间。这几个建议，你可以试试看：

创设良好的学习环境：一个安静、整洁、光线充足且充满积极氛围的学

习环境，可以大大提高你的注意力和学习效率，同时确保学习区域没有干扰

物，比如手机、电视等。

制订明确的学习目标和计划：一次只做一件事；将学习任务分解成

小块，分任务设定合理的时间限制，可以帮助你保持专注，避免拖延。

进行短暂放松：在学习前进行几分钟的深呼吸、冥想等放松活动，有

助于缓解焦虑情绪，提高专注力。

训练注意力的持续时间：通过逐渐增加任务的时间长度来训练

自己注意力的持续时间，以适应开学后的学习节奏。

保持积极的心态：要相信自己的学习能力和潜力，保持积极的

心态面对学习中的挑战。

家长们的小纠结孩子们的小困惑
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