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你好！

看了你字里行间对自己现状的描述，深深

感受到了你的痛苦，也完全能理解游戏世界为

什么对你有这么大的吸引力了。现实中的困境

让你无力面对，只能选择逃避——躲在网络

世界里寻找一片安宁。这一切都是你在被动应

对，可最终还是要回到现实、面对现实，因为你

的人生除了你自己，没有人可以替你走完。我

们一起来看看有什么样的解法吧！哪怕是一

个微小的突破点都是可以带来希望的。

一、首先，寻求外部资源

母亲收入微薄，又缺少对你的关爱，令你

迷茫而失落。试着向自己信任并且能给到你支

持的人，如你的老师吐露一下心声，也许会打

开新世界的大门。可以问下老师，是否愿意替

你出面与母亲沟通，帮助你搭建一座亲子沟通

的桥梁，让母亲知道你目前有多需要她。

二、其次，建立支持系统

如果可以的话，请尝试和同龄人一起

玩。青少年时期最重要的是建立伙伴关系，并

从这种关系中获得支持和滋养。有了突破之

后，或许你不再感到羞耻。同时，家庭是我们

每个人重要的港湾，来自家庭成员的支持也非

常重要。除了能试着和妈妈多沟通外，如果可

能也试着让爸爸知道你目前的经济状况和困

境，或许你将不再深夜独自反刍痛苦或者沉

迷网络世界，独自承受这一切。在现实层面构

建人际网络，会对你大有裨益。如此，便不会

想要在网络中寻找慰藉了。

三、再者，丰富日常活动

发展可持续的兴趣爱好，拥有规律适度

的体育锻炼习惯，这些可以让你“有事”可

做。比如，不至于只能选择沉迷网络来打发时

间。多拥抱真实生活的体验让你减少网络世

界的虚无感，会变得更加脚踏实地。

四、最后，建立合理目标

建立一个通过努力可以达成的目标，可

以帮你获得成就感。成就感可以帮你获得自

信，从而影响你生活学习的方方面面。比如

每天背诵5个单词，每个月读两本书等等。简

单可行的微小目标容易达成，也更容易坚

持。

希望以上建议对你有所帮助，也请在低

谷中不要轻言放弃，用脚踏实地的行动带来

改变。如仍有困惑，可以拨打021-12355，向

专业的心理咨询师进行倾诉，获得支持，缓

解压力。还可以微信搜索“12 3 5 5青小

聊”，有暖心师在线听你倾诉，陪你聊天。祝

一切顺利！
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我的父母离婚了，我和妈妈一起生

活。妈妈没有工作，收入来源只有低保和

微薄的抚养费。妈妈时常冷落我，我也不

敢和朋友说自己贫困的家庭。我现在唯一

的爱好就是每天打开手机，因为在网上冲

浪会让我忘记现实的烦恼。我沉迷于游

戏，成绩一路下滑，情绪也越来越不好，找

不到生活的乐趣，我该怎么办呢？


