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这是一个“心灵树洞”：关于
学习，有一肚子话想说，来这里
吧；人生有迷茫，来这里吧。学
业疑惑、同学相处、心理沟通、
亲子关系……欢迎来信，我们
来答！
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我上初中后成绩一直很
好，但每次考试前，我都担心自
己会考砸，担心落后于那些平
时不如我的同学。

学生
来信

亲爱的同学，你好。
看了你的来信，小金姐

姐首先想说，我真的很佩服
你，初中以来一直能保持好
成绩，我想你一定不仅目标
明确，而且还勤奋踏实！但你
的倾诉也让我体会到每次考
试前你那种焦虑、无助的感
受。如果世上有魔法，我想你
一定特别希望它能保证，每
次考试你都一如既往地考出
好成绩。你看到过身边经常
有同学考砸，使你担忧自己
是否有一天也会像其他同学
一样失误，打破“成绩一直很
好”这样的完美现状。

期待考出好成绩的想法
值得鼓励，但我们该如何避
免因为追求完美而带来的情
绪上的困扰呢？

首先，你可以先罗列“追
求成绩一直很好”这个想法
的利弊，它或许帮助监督你
认真学习，并取得好成绩，但
同时它使你考前紧张不安，
甚至平时写作业或上课回答
问题也害怕犯错，容易自责。
这样一想，这个想法是不是
也没这么值得过于坚持了？

第二，告诉自己虽然决
定不了考试结果，但可以掌
控学习过程，把上课是否认
真记了笔记、是否提了一个
问题等过程也设置为自己的
学习目标，给予它们更多的
关注，相信勤奋踏实的你一
定能找到更多的自信。

第三，给予自己失误的
权利。你可以尝试将考试失
误可能带来的好处写下来，
比如你失误一次会不会让其
他同学觉得你和他们一样所
以更容易接近呢？或许你会
因此发现，打破完美并没有
这么可怕，所以未来能不怕
犯错，更勇敢地面对挑战、尝
试新的事物。

“既然太阳上也有黑点，
人世间的事情就更不可能没
有缺陷。”这句话是俄国哲学
家车尔尼雪夫斯基所说，我
把它分享给你，期待你在今
后的学习生活中能更积极地
迎接每一次挑战！

你的小金姐姐

我喜欢玩网络游戏，也知
道沉迷游戏不好，但就是控制
不住自己。打游戏时觉得时间
过得很快，事后作业没法完
成，我心里既空虚又着急。

学生
来信

亲爱的同学，你好啊！
你有这样的意识非常好，

这说明了你对网络游戏有正确
的认知。我们都知道，网络是一
把双刃剑，在网络中遨游时间
过得非常快，这大大影响了你
正常的学习时间，导致学习任
务无法完成，你肯定会着急焦
虑，我非常理解你的感受。

网络游戏为什么让人沉迷
呢？大概是因为它能带给我们
即刻的快乐和满足，在虚拟世
界中我们能快速地获得成就
感，而相比于现实中的学习，可
能一时半会儿也看不到成功的
喜悦。这导致很多像你这个年
龄的同学，将大量时间放在虚
拟的网络游戏中去了，去寻找
即刻满足的刺激和快乐。

小金姐姐想和你说的是，
一个成熟的人要学会控制自
己，要学会延迟满足，学习虽然
是累的苦的，但是经过一段时
间的努力，你会收获新的知识
新的成长，会尝到成功的甜蜜。
你知道吗？很多现实中的乐趣，
是虚拟世界带不来的，比如家
人的陪伴、同学间的交往、老师
的关怀，我们要多和身边的人
交流，多走进大自然，多阅读经
典书籍，多参加体育运动，让我
们把注意力从虚拟的网络世界
转移到精彩的现实生活中去，
当你的现实生活丰富多彩了，
你也就不会把过多的精力放在
网络游戏上了，你也就不会感
到空虚无聊了。

当然我也知道，这种观念
和行为上的转变不是一朝一夕
可以完成的，可能需要慢慢尝
试，需要坚持，在尝试转变的过
程中，可能想要玩游戏的念头
会不时地出现，像小恶魔一样
出现在你的脑海中引诱你，这
个时候你可以通过日记的方
式，将当下的感受记录下来，并
且分析一下不同应对方式产生
的不同结果，然后选择正确的
行为。我相信，我们的现实世界
是丰富多彩的，有着很多美好
的事物等着我们去探索，在你
的努力下，一定可以走出沉迷
网络游戏的困境，加油吧！走出
虚拟世界，去拥抱美好多彩的
现实世界。

你的小金姐姐

我现在读六年级，是班级
的领读员，但我并不想当，每
天早上一到学校就要急急忙
忙地“工作”，有时候同学不配
合，老师看到情况后也会先问
我，让我很心烦，有时候往讲
台上面一站就是半个小时，我
很想“辞职”，但我又不敢跟老
师说，我该怎么办？

学生
来信

同学你好！
你想辞掉领读员的工

作，原因一是因为同学不配
合要面临老师的问责；二是
因为此项工作比较辛苦，一
站就是半小时。对于这样“吃
力不讨好”的工作，确实很难
让人喜欢起来。更何况你现
在是六年级学生，可能你更
希望把当领读员的时间用来
安排自己的学习。这些想法
都是很正常的。

但是你想过没有，老师
为什么物色你来做这项工作
呢？可能是因为你认真负责，
很得老师的赏识，老师希望
你做他的得力助手；可能是
因为你在朗读方面比较突
出，老师希望你带领全班同
学一起进步。所以，这是一份
信任，更是一份责任。你有没
有想过，迎难而上，把这份工
作做好呢？既能培养自己的
责任感，锻炼自己的能力，又
能帮助老师管理好班级。可
谓一举多得！

你可能会说，这谈何容
易呢？确实，这不是一件容易
的事，但敢于面临挑战，想办
法赢得挑战，对于你这样年
龄的孩子来说是非常有意义
的。多一些这样的经历，你会
发现，原来觉得困难的事，只
要用对了方法，其实并不难。
建议你找老师谈一次，把你
当领读员期间有个别不配合
同学的现状与老师做一番沟
通交流，听听老师的意见，也
可以向老师提提你的建议。
比如：让不配合的同学轮流
来当领读员，既是一种震慑，
又能让这些同学亲身体验到
当领读员的辛苦和不易。

我最想对你说的是：面
对困难，不是绕道而走，而是
想办法去克服去解决。当然，
如果这件事情非常困扰你，
你也可以与老师推心置腹地
谈一谈，把自己想辞掉这个
工作的想法告诉老师，相信
老师也会有一个妥善的处
理。 你的小金姐姐


