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如何处理因认知失调产生的厌学情绪？
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首先，小顾目前的厌学情绪主要

缘于认知失调。认知失调是指一个

人的行为与一直以来对自己的认知

（通常是好的认知）产生了分歧，从而

推断出对立的认知时所产生的不舒

适感和不愉快的情绪。由于小顾之前

学习成绩一直名列前茅，是一个优秀

的学生，所以他对自己的认知还是比

较正面、积极的，但是在经过反复迟

到、写检查之后，这一失衡导致与自

己原来正面积极的肯定产生了极大

的矛盾，因此他的内心有不愉快、不

服气，甚至是对立情绪，这些都是合

乎情理的。

此外，小顾目前的厌学，很大程

度上与他的学习压力和逃避心理有

关。面对学习任务的拖延和积压，他

感到焦虑和无力，因此选择了逃避，这

是很多在进入初中学段青春期学生

都会遭遇的心理路程。但是，消极回

避的应对，可能无助于问题的解决，反

而会把困难扩大化。

对于正处在急速成长阶段的初

中生，建议可以尝试去了解自己、接受

自己，同时也接纳自己目前在学习上

的短板和不足，要努力谋求自己未来

的最佳发展，才能应对人生今后更大

的困难。除了自己努力以外，我们也可

以试着主动寻求帮助，如找自己熟悉

和信任的老师沟通，直面自己当下的

困难；向同龄的好朋友、同学倾诉，听

取中肯的意见。在老师、同学和家长

的共同支持下合理调整、慢慢化解困

难、分解任务，循序渐进地追上学习

进度。

同时，在缓解学习压力方面，尝试

学习一些放松和减压的方法。比如，做

三个深呼吸来缓和自己的情绪；每天

回顾自己一天的学习生活，写下今天

最成功或者开心的事；遇事先问问自

己，我为什么情绪那么糟糕，我该如何

应对当下的人和事等等。先缓解个人

情绪，才能直面问题，勇敢应对，学着与

自己和解，逐步攻克当下所遇到的学习

困难。

对家长，我想说的是，青春期是

孩子身心剧烈变化的时期，容易产生

叛逆和极端情绪。作为家长，我们要

给予孩子更多的理解、包容和支持。在

与学校沟通时，也建议要冷静、礼

貌、互相尊重，学校、老师与家长有着

共同的目标，我们应当携手一同来帮

助和引导孩子化解学习和生活上的困

难，让孩子全面健康地成长。

现阶段，小顾需要重构对学校

和学习的正确认知，学会用积极正面

的态度应对困难。作为成年人，我们

应该当孩子的引路人，用爱和智慧去

化解矛盾，帮助他渡过青春期这个难

关。相信通过学校、家庭各方合力，一

定能让小顾重拾信心，回归校园，在

接受困难挑战的同时，直面问题、健

康成长。

总而言之，我归纳为以下几点：

一、多沟通，增进理解

学生与妈妈以及老师之间应加

强沟通，互相倾听，互相理解。家长

需要适当调整对学校的态度，以建立

良好的家校沟通，形成教育合力。同

时，妈妈可适度表达对孩子的理解

和支持，同时坚定鼓励支持学生复

学，会有助于他态度的转变。老师也

需要考虑到学生正处于青春期，也有

其对被尊重、被理解的需要，适当地

调整方法，给予正向激励。

二、勿着急，循序渐进

对学生而言，复课是个循序渐

进的过程，需要一个缓冲的阶段，需

要家长帮助孩子一起罗列一些学习

计划，并有实施的步骤等，以逐步找

到适合自己的学习节奏。

三、不放弃，专业助力

学生目前的心理状况复杂，还需

要一些专业力量的介入。包括发挥其

所信任的社工作用，也可以寻求心理

咨询师的帮助。通过联结校内外的专

业力量，助力学生一步步回归校园。

希望这些建议能够给到小顾及

其母亲以及有相似状况的家庭一些

启发。如果还有疑惑不解之处，也

欢迎拨打021-12355，或者登录上

海12355“青小聊”服务平台进行咨

询。

相信在多方的共同努力下，孩子

们一定会有所改变，重返校园！

我的儿子叫小顾，是一名初二学

生，原本学习成绩一直名列前茅，但从下

半学期开始一直无故请假，甚至连续一

周不去上学。因为我和他爸爸在他小的

时候就离异了，他比较敏感，近期又在

学校里和老师产生了矛盾，导致出现了厌

学情绪。我们家长和各任课老师都希

望小顾能够尽快调整情绪，重新回到学

校。老师，我们该怎么办？


