
专家  坐堂

改掉这些坏习惯，遇见更好的自己幸福  课堂

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

尊敬的郭老师:

您好。

我是一名二年级的学生，叫小朱。我不喜欢学

习，学习成绩不是很好，但父母总逼着我学习。我也不

喜欢参加学校的各项活动，因为这些事情对我来说

特别无趣，没有意义。我的父母总是来过问我在学校

里有没有参加活动。他们总说，多参加活动，就能多交

到很多朋友，还有利于以后找工作。我觉得父母这样

说很烦，不想一直回答他们的问题。

然而，我很喜欢到学校，因为学校里有很多老师

和同学，和同学们在一起的时候我感到很快乐，感觉

大家在一起什么都可以聊。这样的感觉真的很好。

回家之后，我就没有那么开心了。我不喜欢跟

父母说话，他们总要盯着我问这问那。周末，我喜欢

“宅”在家里，上网聊天、打打游戏、看看动漫，父母总

是劝我多出去走走，可我不愿意听他们说这些，觉得

他们好啰嗦，又要盯着我学习，又要干涉我的娱乐活

动。他们什么都要管我，真的是很烦的。但是他们毕

竟是我的父母，有时候我不知道该怎么和他们相处才

好。

对此，我很困惑，不知道问题究竟出在了哪里，老

师，您能帮帮我吗？

小朱

小朱：

你好。

读了你的信后，我大致了解了你的心事。其

实，你不必过于担心——事实上，很多同龄人与你

一样，不喜欢被逼着学习；不爱参加活动只喜欢和

朋友们相处；不爱与父母沟通喜欢网聊、打游戏。

你已经意识到了问题，这是一个很好的现

象。接下来，不要逃避，选择正视。

我想告诉你的第一句话是，每个人都只有24
小时，现在怎么度过将决定你的未来。

先说说学习。试着问问自己是真的不想学习

吗？或许是成绩不佳让你有了厌学之感，而父母施

加的压力让你越发叛逆。

著名搜索专家吴军为了给女儿申请国外

大学，曾走遍了英美两国的名校。他考察后发

现，人生就是一场马拉松，起跑的优劣无关紧

要，笑到最后的是一辈子在跑的人，也是一辈子

在学习的人。

你说自己不爱参与活动，事实上参与活动是

实践的过程，获取知识的方式比课堂学习更有

趣，而且在实践中你会遇到更多志同道合的伙伴。

当你回到家里，选择把时间都交给电脑，那就

意味着你放弃了未来的无限种可能。别怀疑，你在

反复的聊天与游戏中，想找到你的梦想并为之努

力的可能性实在不高。

与其让电脑来缓解自己的压力与痛苦，不如

选择直面它们。吃完饭与父母散散步聊聊自己的

生活，这正是你和父母沟通的好时机。

你的抗拒沟通和父母的迫切需求会造成恶

性循环，最后就演变成他们越想了解你就越唠

叨，你则越反感。给自己和父母一个机会吧！把自

己关于学习的想法告诉他们，获得他们的理解，也

等于给自己一个成长的空间。

上海市教委中职德育中心组老师：郭顺清

一直奔跑才会赢

文/宋晓东

在做心理咨询的过程当中，我见过太多的来访

者，由于拒绝改变自己而使自己的心理问题愈加严

重。拒绝改变自己的本质就是在逃避问题，而逃避问

题，是各种心理疾病的根源。积极行动，从改掉一些坏

习惯开始吧。

改掉的第一个坏习惯：暴脾气

在身边大多数人的眼中，我都是一个脾气很好的

人。但实际上，我是一个脾气很暴躁的人。

记得刚谈恋爱的时候，只要脆弱的自尊心受到一丁

点伤害，我就会朝女友大吼大叫。有时候，我还会摔东

西。这一点也许是受到了原生家庭的影响，拷贝了当年

父母处理问题的方式。

直到有一天，我想要改变自己。但是不能否认的

是，习惯的力量真的很强大。当我感觉自己的地位受到

挑衅的时候，依然很容易去发怒。于是我就通过深呼

吸、出去散步、写日记等方式来宣泄情绪。

相信我，当你具有足够的决心去改变自己的时

候，你就一定能达成目标。后来，经过持续不断的努

力，我还真的把坏脾气给改掉了，家庭气氛也因此变得

和谐很多。

改掉的第二个坏习惯：不运动

2016年之前，除了偶尔打打篮球之外，我并没有什

么固定的运动习惯。

直到有一天，成倍的工作和学习压力朝我袭来，我

感觉自己的大脑运转不动了，经常头疼。于是我读了一

些脑科学方面的书。这些书当中都讲到了一条重要的

道理，那就是运动能够有效地促进大脑更好地运转。

于是我就下定决心改变自己，慢慢地养成了运动

的习惯。现在我每周都能坚持有氧运动至少两次。坚持

运动的习惯，不仅让我感到更加有活力，而且大脑的运

作效率也变得越来越高了。

改掉的第三个坏习惯：晚睡

以前的我，喜欢晚睡。因为我觉得这样可以拿出更

多的时间用来学习，而早早睡觉是浪费时间的一种表

现。

但问题在于，晚睡的我还依然坚持早起，这简直就

是在透支自己的身体。后来我慢慢发现，晚上少睡一个

小时，会严重影响第二天的学习效率。这个时候，就真的

变成是晚睡毁一天了。

后来我开始坚持早睡早起。为了坚持早睡，我给自

己设置了一个闹铃。九点半左右的时候我就开始提醒自

己，应该慢慢进入睡眠程序了，这样我就能保证在十点

之前上床休息。

早睡早起的习惯，让我的精力倍增，同时也让我有

了一种可以掌控人生的成就感。

生导报 A4编辑 /徐红清 美编 /黄珺烨 2017 年 4 月 10 日青橄榄●中职周刊


