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妈妈说我不是读书的料，我该怎么办

长久以来，一说到孩子，做父母的总有说不完的甜蜜“烦恼”，可是你知道，孩子们有什么心里话想对父母说吗？我们常说，或

许只有知道孩子想什么、关注什么和需要什么，才能有针对性地给予孩子关心和帮助，也才会使以后的沟通变得更加容易。为

此，我们特开辟《成长“家”油站》专栏，给孩子一个倾吐心声的窗口，也邀请心理名师、家庭教育专家来解疑答惑，共同守

护孩子的身心健康。
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少年说

老师您好！我最近压力太大，我不想读书了。因为上次考得很差，回家后妈

妈狠狠地数落了我一通，说我笨，越考越差，干脆就不要读了，还可以省点钱。

从那天起我心里好像压了一块巨石，神情沮丧，睡眠也不好，有时还失眠。上

课不能集中注意力，想听课也听不进，写作业还常分心，学习成绩也越来越差。

老师，我是不是真的不是读书的料，我该怎么办呢？

——烦恼的芳芳

今日女报 / 凤网讯（首席记
者 章清清）3月15日，湖南省

家庭教育研究会第七届常务理

事会第一次会议在长沙举行。

省妇联党组成员、副主席钟斌

出席会议并讲话。省家庭教育

研究会会长、省妇联家儿部部

长付瑞芳总结了2023 年省家庭

教育工作取得的主要成绩，并

对今后工作作出了部署。

省家庭教育研究会自去年 7

月份换届后，积极参与家庭教

育“一法一条例”执法调研，大

力推动家庭教育指导服务纳入

省重点民生实事，正式启动家

庭教育指导者培训课程的研发，

联动开展亲子阅读活动，聚力

支持省家庭教育指导中心建设，

协助开展 0—6 岁家庭早期教育

社区支持项目等，在各方面都取

得了突破性进展。今后，研究

会将积极参与省重点民生实事

家庭教育指导服务“向阳花”行

动，大力支持湖南家庭教育指

导中心建设，认真开展精品课程

评审，着力实施精品课程研发，

聚力提高研究会网上工作平台

影响力，为家庭教育指导者、家

长提供有效服务，不断开创全

省家庭教育工作新局面。

钟斌对省家庭教育研究会

2023 年取得的成绩给予充分肯

定，并组织常务理事会成员对

下阶段如何开发精品课程，更

好地推动实施 2024 年重点民

生实事家庭教育指导服务“向阳

花”行动等重点工作进行了深

入探讨。她要求常务理事进一步

发挥示范作用，创新理论研究，

坚持服务实践，重视交流合作，

切实发挥研究会在家庭教育指

导服务中的重要作用，为开创

家庭教育工作新局面作出新的

更大的贡献。

■资讯

开创湖南家庭教育工作新局面，重点做好这 5 件事

亲爱的芳芳：
你好！收到你的来信，了解到你最近压力很大，不再相信自己的能力，还产生了

弃学的念头，感谢你对我的信任，愿意将你的困惑分享出来。

首先，一定要能正确地认识自我，乔哈里窗理论认为每个人都有四个我：公开

的我、盲目的我、隐秘的我和未知的我。所以我们不能盲目自信，也不能一味自我

否定，要学会从多个角度全面地认识自我。芳芳，你现在处于自我怀疑之中，不怕，

去找找你的好朋友，请他们说说你的优点，看看他人眼中的自己。当然，也要想想

自己眼中的“我”，多发现自己的闪光点，增强自信心，从而学会欣赏自我和肯定自我。

另外，对于他人的言语，要客观公正地对待。一定要相信自己，为了自己的梦想绝

不轻言放弃。 

其次，一定要将自己过大的压力通过恰当的方法合理地宣泄出来。面对压力，

你并不孤单。每个人都有压力，不要试图去逃避它，而是要正确认识和面对它。芳芳，

你现在压力太大，不要着急，只要你掌握一些实用又可行的减压妙招，它们就会帮

助你打败压力小怪兽的。我分享给你三个小妙招：第一是合理宣泄法，这包括体育

锻炼法、倾诉法、写情绪日记等；宣泄法有助于改善情绪和减少焦虑，有助于减轻

压力。第二是积极的自我暗示法，每天进行积极肯定的自我暗示，这样能够减小心

理压力的强度，便可消除过度的紧张感。第三是放松训练法，譬如：做深呼吸、心

理放松操、蝴蝶拍等。通过这些活动来放松身心，也可以听听自己喜欢的音乐，尤

其是轻音乐，能让人的内心平静下来。将压力释放出去。

最后，芳芳，我建议你敞开心扉、心平气和地和妈妈谈谈，来一次有效的双向

沟通，沟通过程中学会换位思考。换位思考就是要求我们站在对方的立场上体验

和思考问题，从而与对方在情感上得到沟通，为增进理解奠定基础。

虽然妈妈说你不是读书的料，但可能是因为这次分数太低，愤怒之下随口一说

而已，你不必耿耿于怀，多想想妈妈平时对你的好，对你的爱。你也就能很快释怀，

从而解开这个心结了。芳芳，我相信你把心声表露出来后，妈妈也会理解到你的难处，

以后可能会改变对你说话的方式，就不会伤害到你的自尊心了。这样，你们相处会

更和睦，亲子关系也会越来越好。芳芳，我相信你会以更积极的心态和饱满的热情

投身到学习和生活之中。加油！相信自己！

祝你学习进步，生活愉快！

妈妈说我不是读书的料

每个人都有四个我，找到那个“闪光”的我

名师支招

夏奇异（长沙市长郡湘府中学高级教师、长沙市优秀教师）

少年说

老师您好！我是一名初二学生，我最近犯了一件“大事”。学校

是规定不能带早饭去学校吃的，平时我都是在食堂吃，但是前几

天和一个同学在路上聊天耽误了时间，怕到了学校就来不及吃了，

我俩就在路边买了早饭放在书包带进了学校。当时想趁着老师不

在教室的时候赶紧吃掉就神不知鬼不觉了，但是不幸的是遇到了年

级主任巡视，然后我俩就被抓到了，当场就扣了我们班的分。我

从来没有犯过这种错误，我很害怕，也担心老师和同学以后就觉

得我不是好学生了。

——烦恼的丹丹

亲爱的丹丹：
你好！收到你的来信，从你的文字中我感受到了你的害怕与

担忧，从来没有犯过这种错误的你，面对这个新的经历和体验有

些无所适从。感谢你对我的信任，愿意将你的困惑分享出来。

青春期正是发展自我认识的关键期，在不同的体验和经历中

去看到不同的自己，了解不同的自己，最后去慢慢做到接纳自己，

这是每个青少年都要完成的一个“任务”。那这个任务从何开始

呢？就从我们的每个经历，每次对自己的不同认识开始。别害怕

犯错，别害怕看到不够完美的自己，因为错误也是自我的一部分，

这是一次很好的机会让你可以试着接纳自己。接纳自己，或许不

完美，但是是真实的自己；或许不够好，但是可以朝向自己期待

的那个“更好”。

除了自我评价，他人的评价也是去构建自我的一部分。我们

害怕被别人评价，特别是不好的评价，很多时候是因为我们让他

人的评价占据了自我认识的大部分，将自己的价值取决于别人的

评价。一旦犯错，就会担心别人认为自己不够好，从而失去别人

的认可和赞扬，甚至自己抹去自己身上那些美好的特质和过往的

优秀表现。

丹丹，失误或者错误不代表就是失败，成长不是一个瞬间，

而是一段路程。当成长的过程中出现让你感到担忧、害怕的事情

时，你可以试着调整自己对这件事的看法，不要夸大事件对你的

负面影响，用更合理、更积极的角度去看待发生在身上的每件事，

让自己的情绪先平复下来，再来想想更恰当的方法来处理发生的

事情。成长本来就不是因为完美而美好，而是因为它有各种可能

才美好。

最后，祝你在今后的成长中充满乘风破浪的勇气和力量！

好学生犯了“大错误”

犯错也是认识自我的一部分

名师支招

彭梦媛（浏阳市金刚中学一级心理教师、国家二级心理咨询师）


