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1.今年给儿子报了学校的晚自习，效果相当不错，就是他一放学，
连书包都不打开了，有几天甚至连书包都不想带回来了，我想看看他
作业都无从看起，这正常吗？

答：你可以尝试和孩子沟通一下，问问他在学校晚自习的情况，比如都做了哪些

作业，有没有遇到什么困难，对学习有没有新的感受等。这样既可以了解他的学习情

况，还可以增进亲子关系。

同时，你也可以和老师保持联系，了解孩子在学校的具体表现和学习进度。这

样，即使你不直接查看孩子的作业，也能对他的学习情况有一个全面的了解。

总的来说，孩子放学后不想打开书包，甚至不想带书包回家，可能是因为他在学

校的学习效果很好，但也需要我们家长通过沟通和了解来确认。

2.今年暑假就和孩子商量好开学后不上晚自习，但让孩子规划放
学后的学习时间，她却没有想法，我该怎么帮她规划？或者怎么让她
自己科学规划呢？

答：家长首先要做的是，激发孩子对知识的渴求。

随后，才是“术”。如陪孩子一起制定详实的放学后的时间计划，包括休息、完成

作业、预习新课、整理错题等，确保计划合理且可行。计划的落地，需要执行。鼓励孩

子预习新课，提前了解课程重点，培养自学能力。指导孩子先复习后写作业，限时完

成，并养成自查作业的习惯。教孩子整理错题本，定期复习，提高学习效率等。

3.女儿新学期升入了新的学校，但新同学下课活动时都忙着学
习，不喜欢谈天说地，女儿很郁闷，我该怎么开解她？

答：首先，鼓励女儿保持自己的个性，同时学会尊重他人的选择。

再次，提供社交建议，教给她一些与人建立联系的技巧，比如倾听、分享共同的兴趣

或经历。建议女儿在适当的时候邀请新同学一起参与课

间活动，以增进彼此的了解和友谊。

最后，还应提醒女儿，适应

新环境需要时间，不要急于一

时。

1.我的朋友们都不上晚自习，他们说在家里也能学
得好；我在家学不进去，在学校晚自习效率更高，但朋
友们都不在，感觉有点孤独，该怎么办呢？

答：首先，珍惜晚自习的高效时光。既然你在学校晚自习的效

率更高，那就充分利用这段时间，专注于学习。制定一个学习计划，

确保你在这段时间内有明确的学习目标。其次，主动寻找学习伙

伴。在班级里寻找其他也上晚自习的同学，互相鼓励和支持，减轻

孤独感。再次，放学后尽量与家人共度时光，和他们分享你的学习

生活，听听他们的建议和故事，增进彼此的了解和感情。

此外，如果你感到特别孤独或难以适应，不妨寻求学校心理辅

导员的帮助。记住，每个人的成长路径都是独特的。学会享受独

处，也是成长的一部分。

2.初中以后，爸爸妈妈都是陪着我写作业的，我很
享受自己学习的时候，爸爸妈妈在一旁看书或工作的
感觉。但这个学期，爸爸妈妈加班有点多，家里经常剩
我一个人，我很不适应，集中不了注意力，该怎么调整？

答：可以与父母谈谈你的感受，寻求他们的支持和理解。看看

他们是否能在某些特定时间（如周末）留出一些时间来陪伴你学

习。即使不能全程陪伴，也可以约定一些简短的视频通话时间，以

增加你的安全感。

同时，设定每天固定的学习时间，并尽量在这个时间段内专注于学

习。创建一个学习日程表，将学习任务分解成小块，并设定完成每个任务

的时间。全神贯注于学习任务，尽量不被其他事情打断，逐渐养成独立作

业的习惯。

此外，在学习间隙进行一些放松训练，如深呼吸、冥想

或简单的伸展运动。这些可以帮助你缓解紧张情绪，提

高注意力。适应新的学习环境是一个过程，不要过于

苛求自己，只要持续努力并尝试不同的方法，一定能找

到适合自己的方式。

家长的小烦恼孩子的小情绪

特别感谢

杭州市钱塘区观澜中学

初中心理高级教师 杨胜丽

不想上晚自习，该怎么规划在家的时间

这位五年级小学生在学校办了场个人油画展优秀！

通讯员 刘盼 程婧艺

新学期伊始，绍兴市上虞区实验小学五

（9）班学生桑湛晰“将热爱进行到底”个人油画

作品展开展，吸引了众多学生前来参观欣赏。

现场展出的 110 余幅作品中，有写生、临

摹、静物、风景等不同类型，不少作品取材家乡

上虞，色彩丰富，笔触细腻，画面充满童趣。


