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■【专家坐堂】

老师：

你好。我感觉自己是一个意志非常差

的人，总是无法持之以恒地做完一件事

情。制定的学习计划从来没有按时按量完

成过。为此，我不知道骂过自己多少次，可

就是没有办法坚持下来。最近，我要求自

己每天早起读半小时英语，只读了3天就因

为睡懒觉而坚持不住了。有没有办法可以

改善一下呢？

心理咨询师回复：

同学，您好！我们做好任何一件事

情，首先，要明确一个目标、努力的方向，其

次，要采取正确的方式、有效的措施，以及

实际的行动，再次，在行动的过程中结合

实际情况及时进行评估、反馈、调整和修

正。相对而言，定一个目标比较容易，而落

实具体措施、采取实际行动比较困难，其

中有一个关键因素，就是毅力与意志力。

磨炼意志没有任何捷径可走，只有依

靠自己。

如果没有吃过苦，那就创造机会让自

己“吃点苦”，譬如坚持一定强度的体育

锻炼，或干一些又苦又累的体力活，体会

汗流浃背、精疲力竭时的难受与爽快的感

觉。

水滴石穿，铁杵磨成针，这些成语和

故事给了我们很多启示，你也可以把这些

启示落实到自己的实际行动中吧！

老师：

你好。我是一个六年级的女生，平时最

大的爱好是看动漫画动漫。最近我的学习

成绩有下滑的迹象，妈妈觉得这都是因为

我沉迷动漫造成的，于是前几天她把我所

有的动漫书都打包扔掉了。我跟她大吵了一

架，这两天一直处于互相不说话的冷战状

态。这两天我真的好伤心好难过，我觉得

成绩有起伏是正常的，就算妈妈不说，我

也会努力学习提高成绩，为什么她要用这么

粗暴的方式对待我？

同学：

你好！的确，你妈妈采取的方式和行

动有点欠妥，没有顾及你的内心感受。不

过，换位思考一下，你有没有理解和体会

妈妈的感受？ 
在你这个年龄，学习并不是唯一，但

也不可否认它的重要性。人的一生，在不

同的阶段会有特定的任务，你当前的最

大任务就是学习，为未来的人生储备知

识、培养能力。如果把学习比做“正餐”，那

就把休闲、玩乐当作“甜点”、“水果”，这

样可能更好一些。

妈妈可能太急躁了。母女俩互相理

解、原谅吧！找个时间，好好聊一聊，各自谈

谈想法和感受，共同制定下一步的目标和行

动措施。告别冷战，互相敞开心扉吧！

12355心理咨询师：茅建东
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同学：你好

读了你的来信，我能感受到你

沉重的担心。仔细思考发现，你的担

心无法解决你的问题，我想从以下

几个方面给你些提醒和建议：

1、首先，我感觉你有一对非常

开明的父母，如果你认为请家教对

于你的学习没有提高，需要及时地

向他们反馈，我想也一定能够得到

他们的理解。

2、其次，针对你偏科的问题，我

想给你两个提醒，一个可能是你真

的在数理化这方面不擅长，那可以

选择其他方向，；另一个可能是你在

开始学习这几门课程是基础没有

打好，而导致后面无法跟上，如果

这种情况，那需要跟你的老师们商

量一下，找一个补救的方法；但不论

是那种情况，我想告诉你的是，偏科

本身不是一件特别大的事，只是被

你的担心和内疚放大了，如果能够

尝试接受自己这个小小的弱点，你

在其他方面才会有更大的空间。

3、然后，也是我最想和你分享

的就是，你的来信和你叙述事情的

方法，让我感觉你在平时不太喜欢

和别人交流包括你的父母，但是高

中二年级是一个可以主动和别人

交流的年纪了，把自己放开一点，也

许你会发现班级里有跟你一样有

偏科现象的同学，他们是如何应

对的，你们可以集思广益共同进步

嘛。

4、最后，我想跟你说，你有宽

容的父母，你现在的状况一定要告

诉他们，一起来面对失眠这件事

情，如果有必要，需要去相关的医院

听听医生的意见，我也很期待你安

然入睡的日子早点到来。

12355心理咨询师：吕彬

严重偏科导致我经常失眠

老师：你好

我是一名高二女生，在学习

方面有严重的偏科现象，数理化

三门都是我的弱项。中考时因为偏

科，导致成绩不理想，只进入了一

所普通高中。对于我的成绩，父母

一直非常宽容，从来没有给我施

加过压力，只是不断地给我请补

习老师。他们这样做，反而让我

心里更加愧疚难过。虽然我已经

非常努力地学习了，但始终无法

解决偏科的问题。最近，为了学习

成绩的事情我感到压力很大，夜

里经常失眠。高二开学已经2个多

月了，我的情绪跟我的成绩一样

越来越低落。我不想把失眠的事

情告诉父母，免得他们再为我担

心。但我自己很清楚，长期睡不好

觉，身体一定会出问题，也会耽误

学习。我真的很担心自己的情况。

去旅行的时候。有些人的行李

总是多得惊人。

为雨天准备了折伞，还带了适

合徒步的鞋子和去饭店时要穿的

皮鞋，但倘若碰到倾盆大雨的日

子，恐怕还需要一双长靴吧？随着

想象无穷无尽地扩散，行李也愈

带愈多。

他们大都是在想象自己并不

乐于见到的未来。

如果只是去旅行，顶多就是在

旅行期间提着沉重的行李：但如果

走的是人生的旅程。那问题可就

严重了。

心灵的行李没有形体，包包并

不会因此变重。但相反地，心灵的

行李会逐日增重，渐渐重压在自己

身上。

人生的旅途无法打包周

全，不能保证“准确、安全、万事俱

备”，因此有些时候，我们甚至可能

会想放弃旅行。

换句话说，如果你一味想着“如

果遇到这种情况，该如何是好”，任

由不安继续膨胀下去，你很可能会

落得一个人枯坐原地的下场。

一旦你这么做，孤独感便会宛

如迷雾般升起。使你陷入愈发看不

见前方道路的窘境。

我觉得那些受困于“对将来

的不安和寂寞”的人。对未来往往

有“想太多”的毛病。

何不试着换一种思维方式

呢？

那就是——只去看那些此时

此刻在眼前发生的事，只处理眼前

的问题。不是把焦点放在明天或后

天，也不是明年或十年后，而是把

精神集中在这一刻。

只要以这种态度定下基本的

思维方式，我想“不安的未来”也

将会离你愈来愈远。

给对将来
感到不安的你


