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老师:

您好！

我是一名初三男生，现在就读一所重点

中学重点班级，平时的学习成绩在班级里处

在中等水平。最近我发现自己上课的注意力

总是无法集中，很容易走神，这次周考的成

绩在班级里竟然排倒数几名，老师为此和我

父亲约谈了两次。父亲对我的学习状态也很

不满意，现在和我约定若在之后的考试中达

到了期望的名次，就不再到学校找老师，请问

老师有什么方法可以让我改掉上课不专心的

问题。

咨询师回复:

可以感受到父亲目前对你的学习状况

十分担忧。首先，你要相信父亲所做的一切

都说明他认可你的学习动力，相信你的学习

能力，毕竟你能够在重点学校的重点班级

上课并不容易。其次，你应该理解和学习缓

解父亲的焦虑情绪，你正值青春期，如今面

临紧张的中考，建议你平时和父亲多进行沟

通，积极面对和完成你们制定的考试约定，相

信你可以通过努力达到预定目标。再者，你

也可以尝试让老师了解你和父亲之间的约

定，因为学校老师也可以与家长之间建立经

常性的联系和沟通，对你在学校的表现予以

及时反馈，让你得到老师的帮助与支持。

12355心理咨询师：何瑛

老师:

您好！

我今年初一。近期要考试了，老师布置

的习题卷子很多，但是我觉得我完全没有在

准备考试的状态中，上课时的注意力也无法

集中，每次做完题目的错误率也很高，妈妈

知道以后就开始每天陪我做作业到晚上12

点。我的性格是属于比较逆反的，无法理解

她对我的不信任，虽然这样的做法是出于

对我的关心，但是我依然非常反感。其实我

在家动手能力很强，有时候也会帮妈妈做

饭，做家务。但如今妈妈这样的行为，我该怎

么做？

咨询师回复:

老师发现你是一个很懂事的孩子，非常

能理解和体恤妈妈的做法。建议你和妈妈

进行一次积极的沟通，告诉她目前你只是因

为学业压力大而暂时出现学习效率低的情

况，取得她的理解和信任后，让妈妈逐渐减

少每次陪伴你做作业的时间。其次，老师建

议你在做作业前听一段自己喜欢的音乐，以

饱满的精神投入学习中。周末和妈妈一起

逛书店，购买各自喜欢的书籍，阅读可以提

高你的写作水平，也可以充实妈妈的业余生

活。最后，老师要告诉你每天的作息时间要

有规律，晚睡的习惯会影响身体机能的及时

排毒，拥有健康的体魄是学习的保障。祝愿

你获得理想的成绩！

12355心理咨询师：黄菊芳

学习压力大，成

长困惑多。在日常生活

中，假如你有什么烦恼

和困难，或者有什么难

以启齿的心里话，不好

意思和父母、老师和同

学们说的，你可以写信

告诉我们，我们有专业

的心理咨询师团队为

你解惑，你的信息我们

也会为你保密。来信请

寄：xsdbxinli@163.com
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箱 ■【心灵鸡汤】

一只小猪、一只绵羊和一头乳牛，被关在同一个畜栏里。有一次，牧人捉住

小猪，小猪大声号叫，猛烈地抗拒。绵羊和乳牛讨厌它的号叫，便说：“他常常捉

我们，我们并不大呼小叫。”小猪听了回答道：“捉你们和捉我完全是两回事，他

捉你们，只是要你们的毛和乳汁，但是捉住我，是要我的命的！ ”立场不同、所

处环境不同的人，很难了解对方的感受；因此对别人的失意、挫折、伤痛，不宜

幸灾乐祸，而应要有关怀、了解的心情。要有宽容的心！

情况不同

亲爱的孩子，在人生的近十五年

中，虽然你经历了父母离异、父亲再

婚、奶奶生病，但是你依然可以勇敢

地面对生活中的种种挫折，这点非常

值得欣慰，老师为你点个赞。

你说你的父母在你小学三年级

的时候就离婚了，他们向你隐瞒了这

件事，直到今年父亲才把真实情况

告诉你。孩子，我想你一定懂得父母

为什么不在当时就告诉你实情，因

为他们不想让你幼小的心灵受到

伤害，而选择现在才告诉你是因为

你已经长大成为一名男子汉了，父

亲一定认为你有了足够的能力来

承受。但是，孩子，我想这也仅是父

亲的想法，不一定是你的想法。所

以，请不要独自承受这一切，你可以

找一直陪伴你的好朋友、或值得信

任的老师、或你的父母，把你的委

屈、不满、痛苦向他们倾述。因为你

只有十五岁，过多的负能量对你的身

心健康都是一种伤害，这也是造成

你“觉得压力大”的原因，所以，通

过述说的方式把你内心的苦闷倾倒

一下，好吗？

其次，你现正处在青春期阶

段，对于异性充满好奇，这是非常

正常的现象。但是如果出现“拿

女同学的内衣、摸女同学胸”的行

为，那就不太好了。老师给你几个

建议：一、利用双休日与母亲多沟

通、多接触，可以来几场亲子游；与

母亲多聊聊，更可以通过母亲的视

野了解一下女性的世界。二、因为你

喜欢体育活动，可以在闲暇的时候

约上好朋友，让有利于身心健康的

运动项目转移自己的注意力，更舒缓

一下学习上的压力。三、求助学校心

理老师或心理咨询师，切实探究一下

深层次的原因。

生活中不总是美好的，更多的会

碰到艰难和磨难，就像你现在面对的

那样，因为那才是生活本身的面貌。老

师很高兴你选择了勇敢面对，不管那是

何种人生，只要你愿意直面它，它在你

面前就永远是弱者，而你才是生活中

真正的强者。努力吧！

12355心理咨询师:李冰飞

偶然的“行为偏差”，
使我茫然不知所措

我
今年15岁，就读于一所民办学校。我从小和奶奶一

起居住，和奶奶感情很深。我父母在我读三年级

时离婚了，开始时他们向我隐瞒了这件事，依然生活在一起，直

到今年我父亲再婚后才把真实情况告诉我。因为我的继母长

期生活在国外，唯一和我亲近的奶奶又生了重病，不能正常说

话了，平时我和父亲的关系也很一般。

我现在寄宿在学校，因为家庭原因，我从三年级开始

上课就会坐不住，爱做小动作，与老师顶嘴，拿同学的学习用

品，我不喜欢读书，觉得学习压力大，但是我喜欢体育、兴趣

课。最近我开始喜欢拿女同学的内衣、摸女同学的胸，因为这

样会让我感觉很兴奋。上周五我在学校抱了下女同学而受到

学校处分，老师和父亲约见时提出希望我可以转学。但是我已

经和同学们关系融洽，也不愿意离开他们，我真的不知道为什

么自己会变成这样，我也很想改正，老师我该怎么办呢？


