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【专家坐堂】

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

这种“刻意练习”才能带来真正的进步
文/宋晓东

【幸福课堂】

学会看得更远，走得更稳
今年，我刚进入一所中职校读

书，但因为不喜欢就读的专业，最近我

和爸妈提出想要转学的想法，我想换

个新的专业和新的学校。

为此，我还特地咨询了一些转学流

程和资料准备等事宜，我也和现在的班

主任表达过想转学的想法。但是，爸爸

不同意我转学，他觉得我所说的“不喜

欢”不是合理的理由，而且他很满意我

现在的专业和学校。

老师，其实我就是想换一个新的环

境和专业，我也希望在新的学校可以认

识一些关系很好的同学和朋友。

我现在的学习成绩在班里不是很

好，所以我想换个学校重新开始，可是

爸爸的态度让我很纠结，如果把这个理

由告诉父母，他们肯定不会让我转学。

我觉得提出转学是为了自己今后的

发展考虑，为什么这么难呢？老师，我该

怎么办？

同学：

你好！

你希望自己选择自己的道路，这个

决定很不容易，也需要很大的勇气。因

为随着年龄的增长，你的心理和生理

日益成熟，生活中的各种事件都会引起

情绪的变化，会感到压力，催生担忧。

就像你说的那样，你必须合理地

说出转学的理由，父亲才会同意你转

学，而你觉得自己很想逃避现在的学

校这个理由，父亲肯定不答应。而且在

新的环境和专业中，同样也要面对学习

成绩这个问题。

在专业选择方面，老师想给你一

些建议。学生在选择专业时，需要准

确估计自己能否考上和钻研这个专业

的能力，也要明确自己的兴趣爱好和

特长。如果你不知道自己喜欢什么专

业，那么一定要知道自己不喜欢什么

专业。比如，有些外向型的应用学科专

业，在学好理论知识同时，需要具备

一定的自信和流畅的沟通能力。这样

的专业要求对内向的人来说可能是挑

战，也可能是机遇。

如果你认为不适合现在学习的专

业，那就需要好好与父母沟通。父母可

能对你的想法不是很了解，这就需要

你将自己的想法传达给他们。如果你

觉得自己说不好，可以写一封信，把自

己的想法一一罗列出来，通过这样的

方式先整理一下自己的思路，再告诉父

母。也可以找你信任的长辈或者老师谈

心，先将你遇到的想法跟他们一起分

析后，再通过他们和你一起向你的父母

进行沟通，争取能够得到父母的体谅和

支持，最好全家的意见能达成一致。

同时，你也要相信人的潜能是无

限的，有时候那些看上去不太合适的

专业和选择，说不定更能激发你的潜

能和斗志，锻炼你的适应能力。希望你

能和父母好好沟通，面对现实，仔细规

划。

人生有很多种可能，学习让自己看

得更远走得更稳。很多困惑都是暂时

的，以后会觉得现在的经历也是人生

的一笔重要财富。
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很多人会认为，行医20年的医

生，一定会比只行医5年的医生更优

秀；教了20年书的老师，一定会比只教

了5年书的老师能力更强。

然而，在《刻意练习》一书中提

到，“一旦某人的表现达到了一般的水

平，并且可以做到自动化，那么，再多练

习几年，也不会有什么进步。甚至说，在

本行业干了20年的医生、老师或司

机，可能还稍稍比那些只干了5年的人

差一些，原因在于，如果没有刻意地去

提高，这些自动化的能力会缓慢地退

化。”

而能带来真正进步的练习，叫做

刻意练习。

02
刻意练习，由三个要素组成，分别

为：有目的、有反馈、有挑战。

下面，就让我通过最近“练车”的

一个例子来说明刻意练习的这三个

要素。

为了能够尽快开车上路，我就准

备把在《刻意练习》中学到的内容应用

到实践当中，快速习得这项技能。

第一，有目的。在练习的时候有明

确的目的，可以让一个人始终保持着

专注的状态，从而摆脱漫无目的地练

习，不容易造成时间的浪费。

我通常是在周末练车，每次练车

的时候，我都会在一张小纸条上写下

今天练习的主要内容。例如，今天主要

练如何变道超车，明天主要练大拐弯

和小拐弯，下一次主要练如何倒车入

库等。

这种较为明确的目标设定，让

我在练车的时候能够保持专注而高

效的状态，始终围绕着一个目标去练

习，从而避免在已经掌握的驾驶技术

上浪费太多的时间。

第二，有反馈。《刻意练习》当中曾

经提到，不论你努力去做什么事情，都

需要依靠反馈来准确辨别你在哪些方

面还存在着不足。

我们通常把那个能够给你提供

准确反馈的人，称之为学习的导师。如

果想要让自己的练习更为有效，就需

要聘请一位导师给自己提供及时的反

馈。

很多人会在考完驾照之后依然不

敢上路，一个很好的办法就是找一个

老司机陪自己开上几圈，从而针对具体

的路况对自己的驾驶技术进行及时的

指导。

第三，有挑战。“对于任何类型的

练习，这是一条基本的真理：如果你

从来不迫使自己走出舒适区，便永远

无法进步。”虽然说挑战自己会引起不

适，但是只有经历不适，我们才能真正

学到东西。

当我已经可以有胆量开车上路了

之后，下一步需要面对的挑战就是在

小区拥挤而又狭窄的停车位当中把车

给停好。对我来说，这是一个不小的挑

战。开始的时候，我觉得停车太难，于

是喜欢把车开进小区，然后让宝妈帮

忙把车给停好。

后来我慢慢觉得，如果总是逃避

这个困难，那么就永远无法独立开车

回家。在不断地挑战自己的舒适区之

后，我现在终于可以独自把车停到狭

窄的车位里了。

当你很努力地在学习一项新技能

的时候，不妨停下来问一下自己：我是

否可以试试“刻意练习”，来加倍提高

自己的学习效果？


