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最近，我总是忍不住
关注班级里的一个女生，
她长得很好看，学习成绩
也很好。偶尔和她讲话都
很紧张，空下来的时候就
会想她。我是不是喜欢上
她了？这是爱情吗？我该怎
么办呢？

树洞回信

正所谓“窈窕淑女，君
子好逑”，年少的你，关注
女生是很正常的事。我所
感觉到的是，你对这个女
孩更多的是欣赏和好感，
谈不上喜欢或爱。你和她
交流了解不多，应该只是
被她的美好所吸引。

首先，常规相处。建议
你把她当成普通同学，真
诚大方地相处，在了解对
方更多之后再看看是否还
有这种感觉。如果眼下忍
不住关注，那就顺其自然，
不要干扰到对方，也别影
响自己正常的学习生活。

其次，评估选择。如果
通过相处确定自己真的喜
欢她，那你可以再评估是
要把喜欢放心里还是把它
说出来。你可以把表达和
不表达各自可能的结果、
利弊都列出来，然后再去
做决定。根据我所了解的
情况，学生时代谈恋爱不
影响学习是很难的。而且
青春期阶段的大脑发育未
成熟，情绪情感波动大，容
易冲动决策，如果真的期
待拥有一份美好且负责任
的恋爱，还是等到合适的
年龄再谈。

第三，自我成长。你也
可以把对这个女生的欣赏
转化成自我成长的动力，
向对方学习。例如提高自
己的学习成绩，锻炼自己
各方面的能力，学习对方
一些优秀的品质等。更重
要的是在这个过程中学会
怎样负责任地去喜欢和爱
一个人。

至于什么是喜欢，什
么是爱？我很赞同一个比
喻：喜欢一朵花，是把它摘
下来；而爱一朵花，你会为
它浇灌、施肥，让它茁壮成
长。希望你能在合适的年
龄遇到那朵你愿意守护、
共同成长的花朵。

——你的小金姐姐
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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、亲子
关系、自我成长……欢迎来信，
我们来答！来信方式：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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升入初中，已经上课
一个星期了，可是我并不
开心。我在小学时，学习成
绩位于中上游，感觉也还
好。但是现在面对新环境
以及更多的学习科目，我
很难适应初中的学习生
活，该怎么做呢？

树洞回信

亲爱的同学，你好！
小升初是学习生涯的

转折点，也是阶段性的跨
越。首先我要祝贺你成为
一名初中生，从你的来信
中我能感受到初中的学习
生活让你产生了一些压力
和担忧。在这里我有三个
锦囊与你分享，希望帮助
你顺利地适应初中的学习
和生活。

锦囊一：调整心态，适
应新生活。

进入初中后，学习和
生活都会发生较大的变
化。面临环境的变化、学习
内容的增加，你会产生焦
虑紧张的情绪，这是很正
常的。进入初中后，可以多
参加班级组织的文体活
动，或者积极投身于班级
服务中，以积极的心态迎
接新集体的生活。

锦囊二：转变方法，开
启新模式。

初中阶段的学习需要
自主安排，提高学习的自
主性和主动性，在日常的
学习过程中，你可以通过
制定计划的方式安排学习
任务。此外，建议你向学校
的学长学姐请教适应初中
的学习方法有哪些，有意
识地进行自我培养，逐渐
摸索出适合自己的学法。

锦囊三：接受改变，寻
找新朋友。

升入初中，除了生活
和学习发生了改变，人际
关系也发生了变化。良好
的人际关系可以帮助你更
快地适应初中生活，并能
为你提供支持和帮助。一
方面你要接受和小学朋友
的分别，另一方面要主动
地和初中同学建立关系、
发展友谊，这样会更好地
促进你的发展。

最后，祝福你的初中
生活有一个良好的开端，
相信凭借你的智慧和力
量，你会成功地适应初中
生活。

——你的小金姐姐

我在学习上总是不够
自觉。当有题目解不出来，
我就打退堂鼓，想着先玩
一会儿再写作业。结果一
拖再拖，作业总是无法按
时完成。我非常后悔，却总
是重蹈覆辙。有什么方法
能够帮助我在学习上更加
自律吗？

树洞回信

亲爱的同学，很高兴
能收到你的来信。你能有
意识地想要变得更自律，
并积极寻求方法，足以说
明你是一个特别有进取心
的孩子。尽管目前你在按
时完成作业上还有一定的
困难，但相信通过你的努
力，这个问题会很快得到
改善。接下来，我想给你支
支招，帮助你在学习中变
得更加自律：

妙招一：调整好自己
的情绪。

以自己的方式抵制着
很多诱惑、癖好、干扰以及
拖延，是每个人所共有的
状态。往往不是第一次的
放弃，而是第一次放弃后
产生的羞耻感、沮丧感等
负面情绪导致更多消极的
行为。你要试着原谅自己
做得不够好，调整情绪，这
是自律的基础。

妙招二：运用“10 分
钟延迟法则”。

有研究表明，当我们
在面对诱惑的时候，安排
10分钟的等待时间，就会
更加自律。当你想放弃写
作业的时候，告诉自己，再
多做10分钟，如果10分钟
后还是不想做，那就停下
来。往往 10 分钟以后，你
又拥有了良好的写作业状
态。

妙招三：与他人形成
自律的联盟。

在面对自律挑战的时
候，你可以和同学、家人、
老师一起结成联盟。当你
把自律变成一个集体项
目，大家相互监督、相互鼓
励时，就会感受到来自他
人的支持，也就更能做到
自律。

亲爱的同学，希望这
三个小妙招可以帮到你。

——你的小金姐姐
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新初一无法适应学习生活
自律太难该怎么办？


