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孩子“躺平”,我该如何帮她振作起来?
文/上海12355热线心理服务志愿者 黄颖雯 图/千图网

老师您好：

我是一个高中女生的父亲。我女儿从小在老家长大，初一转学

来上海。那时候她适应得还行，但到了初三，学习压力一下子大了很

多。中考发挥一般，进了一所普通高中。刚上高一那会儿，她还能勉

强跟得上，但从高一下学期开始，她就越来越“躺平”了——作业

拖拉、上课走神，考试成绩一次比一次差。我和她妈妈问她怎么回

事，她要么不说话，要么就顶一句“别管我”。

更让我担心的是，她开始对某些老师有很强的抵触情绪，比

如总说英语老师针对她，数学老师讲得太快根本听不懂。一提到上

学，她就情绪低落。

是不是我这个父亲当得太失败了?到底该怎么做，才能让她重新

振作起来?

上海12355热线心理服务志愿者 黄颖雯

家长您好：

我能理解您在这个阶段无奈且焦虑的心情。从您的描述中，我

注意到：女儿初中才转学到上海，这本身就意味着她需要适应新的

环境和教育方式。进入高中后，学业难度和竞争压力明显提升，而

她可能还没完全建立起应对这种压力的有效方式。她表现出的作

业拖拉、上课走神，以及对某些老师的抵触情绪，都是典型的压力

反应。

其实，高中阶段的孩子普遍都会经历不同程度的焦虑情绪。青

春期特有的“独立与依赖”心理冲突，包括两方面：一方面渴望独

立自主，想要证明自己的能力；另一方面又因为实际困难而感到无

助，内心仍然需要父母的支持。加上长期努力却看不到明显进步带

来的挫败感，很容易让孩子选择用“躺平”来保护自己。

给孩子的建议 恼”,而不是立即给出建议。

一、认知方面：建立合理的学习目标

建议孩子把大目标分解成可达成的

小目标，比如把提高数学成绩具体到搞懂

某个知识点。从而逐步建立起自我效能

感。学习的进步是一个循序渐进的过程。

平时可以多关注她的努力过程，而不

仅仅是结果。比如注意到她连续几天都

在坚持背单词，就可以给予及时且具体的

肯定。

二、情绪方面：学习一些减压小技巧

虽然学业紧张，安排一些固定的亲子

时间也是非常重要的，可以做一些与学习无

关的活动，比如每周一次的家庭电影之夜。

感到焦虑时，通过4—7—8呼吸法

(吸气4秒一屏息7秒—呼气8秒)来平复

心情；或者写写情绪日记，记录在何种情

况下最容易感到烦躁；还可以尝试冥想练

习，专注于当下，减少对未来的过度担忧。

如果她情绪特别激动，不妨先给她一

些空间，等平静后再沟通。同时，家长自身
也要保持平和的心态，避免将焦虑传递
给孩子。

三、行为方面：调整学习方法

可以采用“番茄学习法”(学习25分

钟，休息5分钟),既能提高效率，又能避免

疲劳；同时，多与同学讨论，互相帮助；此

外，适当做一些放松活动，如运动、听音

乐，对情绪稳定也有积极作用。

青春期是一个充满挑战但也充满成

长机会的阶段。您现在的理解和调整，会

对女儿产生深远的影响。相信通过您和

女儿的共同努力，一定能帮助她逐步走出

当前的困境。

给家长的建议

当女儿表现出情绪时，先接纳她的感

受，比如可以说“听起来这件事让你很烦

有心事无处诉说?有情绪无处安

放?“青苹果”愿化身你的“树洞”,欢

迎与我们联系，我们将从中选择典型
案例，邀请心理咨询师进行解答。

心理小练习

化解压力的小萝招。
捏炮垫， 用画画表达内心世界。 做自己喜欢的手工

将压力
化敌为友

养一蛛小植物。

有时候，压力也是动

力，是挑战。试试看和压力

“和谐共处”吧。

我不想不模
模长大
我不想
以后就会模头会
长大

洗个虾客服服的热水澡。
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