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专家  坐堂

幸福  课堂 精要主义：让你的努力更有价值
文/宋晓东

学习压力大，成长困惑多。在日常生活中，假如你有什么烦恼、困惑，或者难以启齿的心里话，不好意思和父

母、老师和同学们说，可以通过邮件方式告诉我们，我们将邀请专业的心理咨询师团队为你解惑。（你的信息

我们也会为你保密哦。）

来信请寄：xsdbxinli@163.com    邮件名称请注明：中职青橄榄

学会承担责任也是一种成长

老师：

您好。

我是一名中专三年级女生，从小父亲

对我就非常宠爱。记忆中，爸妈的关系一

直不太好，他们经常为了生活中的琐事争

吵，其中也不乏对我学习和生活上所产生

的教育问题而引起分歧。

自从我进入职校后，交了一些新朋

友，平时也会请小伙伴们吃饭。平时家

里开支的钱都放在一个没有上锁的抽屉

里，如果父亲看到剩余的钱不多就会补

放进抽屉，我因此就钻了空子，零用钱不

够请客的时候，就会去抽屉里拿，但是瞒

着爸爸妈妈的。

终于，有一次我听到爸妈之间为了开

支费用高的事情争吵了起来，虽然最后不

了了之，但是我第一次感到害怕。

老师，我知道自己错了，但是我没有

勇气向爸妈说明真相，我也更不想看到

他们因为我的错误争吵，我该怎么办呢？

知错的小冯

小冯同学：

你好！老师从你的来信中发现

你比较担心由于自己的错误而导

致家庭产生新的不和。但你能在来

信中倾述并直言自己的错误，这一

点老师为你感到高兴，这从另一个

侧面反映出你愿意去弥补错误，愿

意通过自己的努力来修复家庭中

出现的新裂缝。那就让我们分析一

下，并找寻合适的解决方法吧！

首先，你是家里的独生女，父

亲从小就对你非常宠爱，推测你应

该会有一点小傲娇。但是，受人宠

爱的小女生如今已经长大成人，应

该学会更加懂事。

平日，你仔细观察过父母的变

化吗？是否发现父母已长出些许白

发？其实在你渐渐长大的同时，父

母也会随之老去。虽然，父亲对你

读书上的要求并不高，但是身为

父母，都会期待儿女的成长。而成

长的第一步就是要承担：承担责

任、承担错误、承担未来。所以，老

师给你的第一个建议：学会分担和

成长。

其次，我们来谈谈已经发生的

错误。错误并不可怕，关键在于你

将如何面对。你说虽然知道自己错

了，但是却没有勇气向父母说明真

相。其实，你不用害怕，因为在我们

的成长过程中，总是会经历各种各

样的错误，只有经历过错误，并改

正后，我们才能知道什么是正确的

道路。所以，给你的第二个建议：直

面你的错误。

如果你觉得当面说比较困

难，那么可以采取书信的方式进

行沟通，比如写一封致歉信给你

的父母说明情况，将你的心里话

向他们倾述，相信你的父母会谅

解你的。

最后一个建议：建立账簿来

管理平时的零用钱和未来工资的

支出预算。交朋友、请朋友吃饭，这

些都无可非议，但是要合理地安排

自己的资金流向、收支平衡，做自己

力所能及的事情，只有学会掌管这

些，你才能约束自己，不会再犯同样

的错误。老师祝你一切顺利！ 
12355心理咨询师：李冰飞

谁说努力就一定会有收获？

自从开始在订阅号上写文章以来，我最羡慕那些能

够坚持每日更新文章的作者。

因为对以前的我来说，从动手写一篇文章开始到

把这篇文章发布，往往要耗费七八个小时的时间。也就

是说，即使我晚睡早起去写作，把一天的业余时间全部

利用起来，也很难做到一天更新一篇文章的节奏。

那么，为什么他们能够保持每天更新一篇文章的

节奏呢？

后来我才知道，原来他们都有一套自己独特的写

作方法，从灵感捕捉到搭建框架，从初稿写成到文章

优化都有自己固定的套路。也就是说，除了非常努力之

外，他们还有一套更为科学的方法作为支撑，所以文章

的产出都很高。

为什么很多努力都是低效的？

日常生活中我们很多的努力之所以显得低效，可以

归结为以下三条原因。 
第一条原因就是，只知道自己要拼命努力，但不知

道自己到底想要什么。 
第二条原因就是，虽然知道自己想要什么，但是由

于不懂得放弃，从而导致自己的时间和精力都被那些

不重要的事情所占据。 
第三条原因就是，虽然知道自己想要什么，但是却

缺乏高效的方法，从而导致自己的努力都是低效的。

三个步骤让你的努力变得更有价值

第一步：探索

探索的最终目的是从无意义的多数目标当中识别

出真正有意义的少数目标。我们通常将这些少数的目

标称之为“终极目标”。 
用一句话来概括上面这一段话就是——你到底

想要什么？

第二步：排除

人的精力是有限的，我们必须要接纳这个现实。因

此，我们必须要努力去排除那些对我们的终极目标没

有太大贡献的事情。

有时候，少即是多。这句话告诫我们一定要敢于放

弃——“如果答案不是一个确定的YES，那么就应该

是一个肯定的NO。”
第三步：执行

如果想要做到事半功倍、让你的努力更有价值，那

么你一定要牢牢记住一句话——磨刀不误砍柴工。

以前我写作的时候，总是没有什么条理，不讲究什

么逻辑，写的很随性。后来我读了《金字塔原理》和《麦

肯锡教我的写作武器》这两本书之后，开始有意识地训

练自己如何在写作之前搭建一个合理的框架，然后再

进行写作。这样一来，写作速度和文章条理性都有了不

小的改进。


