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小杨同学：

你好。

你在高三这分秒必争的紧张时刻迷恋上了网

络游戏，导致学习成绩下降，甚至还有些厌学情

绪。你的消极情绪与行为，老师觉得可能存在以下

两个原因：第一，可能由于你家境比较优越，而没有

养成勤奋学习、刻苦攻读的行为习惯，也缺乏大多

数学生那种通过高考改变自己命运的动力，缺乏

毅力和意志力。第二，从家庭角度看，父亲对你要求

严苛，有时会挖苦你；父母对妹妹投注了很多的精

力，让你感到被冷落、被忽视，这就会让你的自我价

值感、成就感变低，因此你选择从虚拟的网络游戏

中得到心理满足，并且容易沉溺其中。

老师给你几个建议，希望你能进行自我调整和

改变。首先，你要摆脱网络游戏的诱惑和束缚，更

要以此为契机调整和改善自己与父母的关系。老

师能体谅要你一下子戒掉网络游戏不是那么容易

的，可以通过“小步子渐进式”的方法，给自己制订

详细的计划，明确具体的小目标，每日记录，精确到

小时，争取每天都有进步（玩游戏时间减少），有进

步就给自己记分，积满一定分值就给自己一个小小

的奖励。在计划执行的过程中，最好依靠自己的意

志力和自我控制力，必要的话也可以请朋友、同学

监督提醒。在不断的进步中，会增强自我控制感和

自信心。

另一方面，主动地多和父母沟通，让他们耐心

倾听你在学校的各方面情况，了解和满足你的心

理需要，想必你的父母会给到你一些建议和理解

的。特别是在上大学这件事上，更应好好交流沟

通，平等协商，充分讨论，共同制订一个合适的学业

计划，乃至你今后的职业生涯计划。

最后，老师也希望你能多理解你的父母。父母

内心是想要顾及你和妹妹两个人，但妹妹还小，父

母肯定会更关注她，因为你是哥哥，也是一个大人

了，有能力照顾好自己。老师希望你能积极地应对

失败与挫折，在磨难和挫折中磨练意志，不断提高

毅力、意志力和自我控制力，从而实现真正的成长

和成熟。
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五种导致焦虑的思维模式

一、非黑即白的思维模式。就是要么

全部、要么没有，走两个极端。他们认为事

情不是全坏，就是全好，看不到事情的复杂

性、多面性，也没有中间地带。

二、只看到事情消极的一面。这种扭曲

的思维指的是只看到事情消极的一面，看不

到积极的一面，其结果是对世界充满悲观

和焦虑。

三、把一切都看作灾难。灾难化思维意

味着把一切都看作一场灾难，或者基于最

小的征兆做出最糟糕的假设。

四、只凭自己的感受判断事情，而不是

凭理性的思考。处在情绪中，人的头脑容易

发热，很难清晰、理性地思考。只要自己感觉

像真的，就相信它是真的。

五、觉得不能做到完美的事，就不值得

去做。许多焦虑的人都是完美主义者。他们

觉得不能做到完美的事，就不值得去做。

与其让焦虑追着你跑，不如转过身来

直面它

一旦我们的思想上道了，就很难停止下

来。有个著名的心理学实验叫“别去想那头

粉色的大象”，参与实验的人被要求不要去

想房间里面有“一头粉色的大象”，但是所

有人都失败了。

试试看：在接下来的一分钟内，你不要

想一头粉色的大象。准备—开始！

你做到了吗？大概没有。

事实上，我们越是努力不去想的东

西，越是会想。焦虑时，大脑中负责理性思

考的部分几乎完全罢工了，所以，焦虑时很

难做出合乎逻辑的判断。在这种时候，要尽

量避免理性思考，去尝试一些完全不同的东

西。

正如爱因斯坦所说：“没有哪个问题能

够在产生它的意识水平上得到解决。”爱因

斯坦可是一个聪明绝顶的人。

想想看，你现在最担心的事情是什么？

现在用计时器设置两分钟，整整两分

钟，什么都不做，就用来想上面担心的事

情。发生了什么？

许多人发现，故意担忧几分钟后，就会

自然而然不再想那些令人担忧的事，而会把

注意力转移到别的东西上。最后，你发现你

也一样。

每天预留一次或两次的故意担心时

间，每次5-10分钟，你可以用手机或电脑设

置闹铃提醒。与其让焦虑成天追着你跑，还

不如你找到它，直接面对它！

还有一种让焦虑离开的方法是：写下所

有焦虑的想法。科学研究发现，把担忧写在纸

上、撕了并扔掉，对缓解焦虑很有帮助。

迷茫的高三，订个日常“小目标”

我是一名高三男生。这学期我因为迷恋上网络游戏而导致

学习成绩下降。平时我住校学习，我便控制不住想玩游戏。我

读的是国际学校，所以之后无法参加国内高考，最近我接到一

个国外学校的录取通知书，但因为我的表现让父亲坚决反对

我出国读书，我的母亲也很纠结。学校老师希望我的父母可以

给我一次机会，而我也不想复读，感觉复读是一件很恐怖的

事。如今我感觉只有在游戏中才能找到自己的成就感。平时我

和母亲在一起时间比较多。父亲经常出差，我们之间沟通很

少，他对我的要求却很严，每次成绩不好会挖苦我，拿我和其

他孩子比较。我还有一个妹妹，父母现在更多的精力在妹妹身

上。老师，我现在也不知道自己该怎么办，最近还不是很想去

学校。我很希望父母有时间可以听听我心里的想法。
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