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发 送 电 子 邮 件 至
xiandaijinbao2@qq.
com，来信标题开头请
标明“心灵树洞”。
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成长
周刊

我初中成绩挺好，可升了高一就成了个中等生……

期中成绩出来了，这些困惑你有吗？

学生来信1：
初中时，我成绩挺好，是班级里

的佼佼者，可是自从升了高一，我就
没有以前那么优秀了。期中考试成绩
出来了，考得很差，我成了一个中等
生。自信心很受打击，非常着急，又对
自己很失望。

树洞回信：
同学，你好！感觉到此时的你有

些自卑、失望和迷茫。而这一切其实
都和初中升高中有很大关系。随着新
高一生活的开始，大部分同学都会面
临来自学习、生活和人际方面的挑战，

从而出现一些情绪困扰，这里，我想给
你几点建议，希望对你有所帮助。

首先，学会合理宣泄情绪。当出
现情绪困扰时，请记得用自己的方式
试着让自己放松一点，开心一点，比
如运动、倾诉、美食，听音乐等，但有
一个原则：不伤害自己，也不伤害他
人。你能给树洞写信，就是非常好的
方式，手动点赞！

其次，学会合理定位与比较。在
初中，或许你是佼佼者，可能进高中
的同学，都是经过层层筛选的，边上
的同学或许在初中时如你一样，在学
校都是闪亮之星。现在环境变了，竞

争对手也变了，你之前的“光环”或许
就没那么闪耀了，因此，学会在新的
环境中重新找到自己，合理定位就很
重要，不盲目地拿初中和高中的自己
进行比较，因为比较的条件已发生巨
大变化。所以，拿得起、更要放得下，
学会清零，重新出发。

最后，学会面对变化，拥抱变化。
天地万物，春夏秋冬，都在循环往复，
生生不息地变化着，变是常态，面对
变化，若不能改变，与其抗拒排斥，不
如主动面对与拥抱。在新的变局中，
不断自我成长，自我更新，才能收获
更美好的自己与未来。

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

学生来信2：
我数学考试又考砸了，数学好

难，偏科真苦恼，为什么我的数学不
像语文那么好呢，我也努力了呀。难
道我真的像别人说的那样，是学不好
数学的女生吗？

树洞回信：
在数学学科上，我能感受到你的

失落与沮丧，甚至开始有点儿自我怀
疑了。

首先我想告诉你，“女孩儿学不
好数学”是一种性别偏见，大量脑科
学和认知科学的研究表明，在理工科
的学习上，男生并不比女生存在更大

优势。所以千万不要给自己贴上“我
是学不好数学的女生”的标签，只有
破除了这一性别刻板印象，你才能重
获自信、兴趣和动力。

你的语文成绩一定很棒吧！那么
你是如何在语文学科上做到游刃有
余的呢？我想，更多的一定还是凭着
你对语文学科的兴趣、合适的学习方
法、个人的努力与坚持等。其实，这些
都是可以迁移到其他学科学习中去
的宝贵经验。

目前看起来，你期待数学成绩能
和优势学科语文一样好，而现实与理
想的落差之大，似乎已经让你对数学
学科失去了兴趣，更失去了信心。不

妨先试着调整下目标吧，把大目标分
解成阶段性的小目标，不要想着一下
子就让数学变得和语文一样出色。根
据自己目前数学学科的实际情况，制
定一些自己跳一跳能够达到的小目
标。这些小目标的达成，会让你体验到
成功的喜悦，自信也就慢慢回来了。

你觉得自己已经努力了，但成绩
依然没有提升，那是不是努力错了方
向，或者说没用对学习方法呢？找你
的数学老师交流一下吧。当局者迷，
旁观者清，相信数学老师会给到你更
多学科学习上的方法指导。请永远不
要怀疑自己的努力，你在三四月做的
事，八九月自有答案！
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