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成长
周刊

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、亲子关

系、自我成长……欢迎来信，我

们来答！

本栏目由宁波市中小

学生成长指导中心承办。

□现代金报 |甬上教育
记者 马亭亭

心灵树洞

爱唠叨的爸爸，真的不爱我了吗？
用“6秒法则”，或许可以避免一场情绪大战

亲爱的同学，你好。
被催促的唠叨、被误会

的委屈、被激发的争吵不禁
让你想起小时候的温暖，心
里有个落差，怀疑爸爸还爱
我吗？我真想给你一个暖暖
的拥抱呀。

爸爸真的不爱你了吗？其
实唠叨背后藏着满满的关心，
需要我们换位思考、细细体
会。爸爸说：“你怎么又在玩手
机。”他是不是担心你是玩手
机上瘾，会让视力下降？爸爸
说：“你怎么还不做作业。”他
是不是担心你因为玩手机而
耽误学习时间，他自己又不能
提供更多的帮助？当你听懂了

这些画外音，爸爸的唠叨，其
实背后都是爱。

我也看到你曾试着主动
跟爸爸沟通，为你的积极行动
点赞！

为什么每次的解释反而爆
发成争吵呢？我建议你试试“6
秒法则”——暂停6秒钟，什么
都不说，什么也不做，或许可
以避免一场情绪大战，因为情
绪的反应速度比理性思维快
6秒。主动沟通，真诚而坚定
地告诉爸爸妈妈：“我希望自
己管理自己，我会对自己的学
习行为负责。”约定协议，用
成长的步伐，收获自主学习的
机会和空间吧。

学生来信
之前没有“双减”，我埋怨爸

妈给我报了太多的培训班，每天
都有上不完的课，做不完的作
业，我好累！现在“双减”了，培训
班没了，作业也少了，可是我心
里却一点也不觉得轻松，因为我
发现我的分数好像也被“双减”
减掉了，真的好心累！我该怎么
办？

亲爱的同学，你好！
看来，“双减”背景下相对宽

松的学习氛围，并没有让你迷失
自我。看到自己成绩下降，你感
到苦恼，想寻求解决问题的方
法，这是一种积极的处事态度，
我很欣赏！

但是，你知道吗？“双减”减
掉了过重的作业负担，同时也减
轻了校外培训负担，主要是为了
给我们创造一个全面发展、健康
成长的环境。在拍手叫好的同
时，其实也给了我们新挑战：该
如何轻装上阵？

在这里，我可以给你以下两
点建议：

首先，提高自主学习能力。
你还在死记硬背，机械地重复做
题吗？如果有，从现在开始，你可
以试着主动参与学习，积极探究
摸索，勤于动手实践，努力提高
获取新知识的能力、分析和解决
问题的能力以及与同伴交流与
合作的能力。

其次，提升创新能力。发扬
艰苦奋斗的精神，努力拓宽自己
的知识面。在学习的过程中，敢
于质疑，多问几个“为什么”。积
极参加小制作、小发明活动，培
养自己的实践能力和创新精神。

另外，我想提醒你，学习固
然重要，体育锻炼同样不可忽
视。我们应该劳逸结合，合理安
排时间，学习并掌握必要的体育
技能。这不仅能增强我们的体
质，磨练我们的意志，还能愉悦
我们的身心。反过来又能促进我
们更高效地学习呢！

“我每次和他解释，都会升级成吵架”

学生来信
爸爸总是催促我学习，说我玩手机不学习，还把手机没收

了。其实很多时候我是在上网课，偶尔玩一玩。我每次跟爸爸
解释，都会升级成吵架，然后不了了之。我觉得爸爸不爱我
了，我常常想起小时候爸爸疼我的样子，不知不觉流下眼泪。

亲爱的同学，你好。
你在白天课堂上忍不住

要睡觉，可能是这两种情况，
一种是睡眠不足，另一种是
心理压力太大消耗太多心理
能量。当然，前者也可能是因
为后者的原因而导致失眠。

如果睡眠质量还行，只是
单纯地人为减少了睡眠时间，
我们要衡量一下利弊，如果课
堂的专注力受到严重影响，建
议你调整个人作息，保证睡
眠。

如果你是存在失眠的情
况（入睡困难，容易夜醒早醒

等），可以尝试进行适合自己
的自我催眠，比如听一些助眠
的纯音乐，听有适当难度的英
语，或者将注意力集中在自己
的呼吸、身体上，想象自己身
体的每一部分都变得沉重
……如果这些都不能改变你
失眠的问题，建议去医院看一
下医生。

当然，如果心理压力太
大，可以找出造成自己心理压
力的因素，调整心理压力。每
个人都有自己的心理步调和
学习模式，不必在意别人怎
样，适合自己的才是最棒的。

学生来信
我是一名初三学生，中考越来越近，我好紧张啊。有时候我

感到很疲惫，白天上课犯困。有时候入睡困难，而且夜间容易
惊醒，甚至还会很早醒来。
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发送电子邮件至 xiandaijin-
bao2@qq.com，来信标题开头请标明

“心灵树洞”。
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