
还有十天就开学了，妈妈让我调整状态、
收收心，不能再自由自在地看电视、玩游戏、玩
手机，也不能和好朋友一起出去玩了。虽然我
道理都懂，但还是很不开心，很失落，不想开
学。我要如何才能进入开学状态呢？

同学你好！
非常感谢你的来信！相对轻松的假期即将

结束，而开学生活则更为紧张。两种生活模式
的骤然切换确实挺难适应的。你在信中提到的
困惑，也正是我们常说的“开学综合征”。但只
要我们进行积极的自我调整，相信你能更好地
适应新学期的学习和生活。小金姐姐给你以下
一些“收心指南”，希望你和妈妈一起查收哦。

首先，调整生物钟，合理安排作息。可以在
开学前循序渐进地调整生物钟。如：开学前一
周按照上学的作息时间学习和休闲，逐渐减少
看电视、玩游戏、玩手机的时间。同时，当发现
自己渐入佳境时，可以适当地奖励自己。

其次，回顾假期，憧憬校园生活。你可以邀
请妈妈一起复盘假期生活，对照假期计划，分
享收获和遗憾。妈妈也要帮助孩子建立起对校
园生活的期待，减少催促和唠叨。当我们能够
带着假期的收获和对未来的憧憬进入新学期
时，心情自然会更加愉悦。

再次，陪伴鼓励，共同制定目标。试着和妈
妈一起制定新学期的学习计划，在商讨中完成
从假期到开学的“频道转换”工作。这可以帮助
你树立自信心，消除假期后的失落感。最后，作
为妈妈自身，也可以购买一些书籍与孩子一起
阅读，这样可以让孩子感受到家庭的学习氛
围，以更饱满的热情开始新的学习征程。

你的小金姐姐
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【来信方式】
方式1：下载手机 APP“甬上”——点击最下方中间

的“＋发布”按钮——点击“图文”，在标题处输入“心灵
树洞”，在正文处填写来信内容。

方式2：发送电子邮件至 xiandaijinbao2@qq.com，来
信标题开头请标明“心灵树洞”。

我是一名初中女生，我有一个很信任的、
关系要好同学，我俩经常一起学习、玩耍、无
话不谈。但是我前天才发现，她竟然在背后
说我的坏话，还把我的秘密告诉了别人。

同学，你好！
从你的来信中，小金姐姐能感受到你的

愤怒和难过，被信任的好朋友在背后议论与
诋毁，心里确实不好受，我也非常理解你。

不要责怪自己不够大度，知道别人在背
后说自己坏话的行为以后感到生气，是正常
人都会有的反应。此时冷静应对恰恰能体现
你的个人修养，也会让其他同学看到你的气
度，同时更能让他们看清事情真相，那些“坏
话”自然不攻而破。

你无法改变你的同学对你所做的一切
事，也无法去阻止你的同学在背后说你的坏
话。因为每个人对你的看法不同，我们所能
做的，就是做一个真实的自己，一个内心强
大、充盈的自己。

当你内心强大，你就不会因为别人的诋
毁而生气，这样会浪费自己的能量。当你内
心充盈了，你自然而然地会吸引到与你同频
同心的朋友。所以，提些小小的建议，希望能
够帮助到你：

1、假如同学所说的话对你改进自己有所
帮助，那就欣然接受。

2、假如同学是在恶意地诋毁你，那就无
视即可。

3、关注自己的当下，好好努力学习，做最
好的自己。

最后，小金姐姐送你一句话：走自己的
路，让别人去说吧！愿你照顾好自己的情绪，
用智慧和勇气处理好眼前的难题。

你的小金姐姐

我今年读五年级，有个2岁的妹妹。以前
我是爸妈的心肝宝贝，但是自从妹妹出生
后，他们好像不再爱我了。妈妈总是跟我说：

“你是哥哥，要让着妹妹。”可是有时候明明
是妹妹的错，妈妈还是会批评我。我好委屈
啊！

同学，你好！
谢谢你能向我吐露心声。我感受到了你

心中的委屈，这种“落差”确实让人一时有点
接受不了。不过，我想，父母的爱，就像炽热
的阳光一样，并不会因为家里多了妹妹，而
减少了对你的爱。

你的父母尽管是“第二次”做父母了，但
是他们仍旧可能会手忙脚乱地面对家里新出
现的成员，他们也需要一个成长的过程，你
愿意给他们成长的机会和时间吗？相信答案
是一定的。小金姐姐送你几个小锦囊来纾解
你心中的郁闷，快来打开看看吧。

锦囊一：善表达。当自己觉得委屈的时
候，态度温和地告诉父母你当下的想法和情
绪，良好的沟通才是解决问题的关键。我想
你的父母一定会耐心地倾听你的想法的。

锦囊二：多观察。经常看看父母是怎样在
照顾你的妹妹，照顾小孩可不是一件容易的
事呢。以前你是父母的心肝宝贝，可见在你
小的时候，父母一定是对你呵护有加，甚至
可能对你比妹妹付出了更多的心血。你说对
吗？

锦囊三：勤参与。俗话说，长兄如父，在养
育妹妹的过程中，你是非常重要的一分子，
你可以学着父母一样经常照顾妹妹，等她慢
慢长大了，一定会感受到和你之间浓浓的亲
情，在这个世界上又多了一个爱你的人。

试着用上这三个锦囊，调整心态，相信时
间会证明你是最棒的哥哥！

你的小金姐姐

这个暑假，爸妈给我报了好几个辅导班，
有英语、编程、游泳、书法。我暑假作业都已经
很多了，实在很累。可是爸爸说：“别人家的孩
子都能学，为什么你不能？我花这么多钱给你
报班是为你好。”听了这话我更烦躁了！该怎么
办？

同学，你好！
非常感谢你的来信！暑假学习任务重，时

间被排得满满当当确实很辛苦。小金姐姐给你
一个大大的拥抱，抱一抱辛苦的你！

暑假你对自己也有很高的学习要求。尽管
累，仍然坚持上辅导班，说明你有很强的自我
成长动力，有耐力，尊重父母。这些都是你身上
可贵的优点，为你点赞！

你希望可以自由支配暑假时间，或根据自
己的兴趣选择。你想去探索自己，在学习上为
自己的选择负责，这是成长的标志。爸爸妈妈
还没有意识到你的改变，还在用原先的方式替
你规划，这让你很困惑。

小金姐姐建议你可以召开一次家庭会议，
送你“四个建议”，助你一臂之力：

首先，态度诚恳地向爸爸妈妈表达谢意，感
谢他们对你的付出，理解他们对你学习和未来
的规划。让爸爸妈妈感受到你对他们的理解。

其次，详细地向爸爸妈妈表达目前的困
扰。比如：辅导班太多，没有休息的时间；爸爸
拿别的孩子和你比较让你觉得很不舒服等。

再次，表达自己对每个辅导班的真实想
法。比如：参加某个辅导班的收获是什么？不喜
欢某个辅导班的具体原因是什么？

最后，向爸爸妈妈清晰地表达自己的诉
求，和他们共同商量，对辅导班进行取舍，达到
最佳的学习效果。

祝你顺利解决问题，开心每一天。
你的小金姐姐
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