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【专家坐堂】

同学：

你好！

每一个家庭都不一样，不一样的家庭环

境，成就不一样的孩子。你现在已经意识到自己

的家庭和别人的家庭不一样，说明你的觉察能

力非常强，同时你也清楚地知道自己的需求。你

非常渴望与父母进行沟通，但是他们的表现没

有达到你内心的预期，所以你内心非常痛苦。

我相信你已经多次尝试过与父母进行交

流，但是屡屡失败，让你产生挫败感。此时，如

果老师再次建议你给父母一次机会与他们沟

通，你会如何去做？如果方法与之前一样，可能

结果也一样，所以我们要学会打破自己原有的

行为模式，才会有所改变。那么如何才能打破

局面呢？

第一，改变沟通模式，做好两手准备。选择

父母不太忙并且心情愉悦的时候与他们讲述你

内心对他们的向往。沟通不一定是面对面的，如

果父母实在很忙，通过书信或微信，将自己想说

的写下来，可以达到同样效果。当然，你也要做

好准备，也许他们不能完全理解你或无法完全

诠释。

第二，学会接纳父母，不与他人比较。你不

希望父母拿别人家的孩子与自己对比，却把自己

父母与别人父母比较，既然你知道比较不好，那

么我们就不比较，学会接纳自己父母。此时此

刻，老师也希望你开始关注父母，也许这样才能

体会到他们的艰辛，慢慢开始学会体谅，学会接

纳。每一个家庭表达爱的方式也许不一样，你可

以告诉父母你渴望他们爱你的方式。      
当然，如果经过努力父母还是没有改变，你

也不要过于失望，尝试学会挖掘自己内在，激

发自己的能量。不一样的家庭成就不一样的孩

子，你就告诉自己现在开始“我需要改变，I DO 
I CAN”，可以通过写日记开始先学会向自己倾

诉，慢慢你会发现原来自己完全可以与自己沟

通，走进自己内心之后，问自己要能量，挖掘潜

能，激发自己内在那个未知的世界。老师相信你

会做得很棒!
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现在，人们的生活普遍存在一个问题：他们一

拿起手机，就不停地玩不同的App，频繁地查看社

交软件，脑子里装满无数要做的事情却不停地拖

延……

人们的注意力总是一再被各种会引人注意的

东西所分散；想打破这种不停跳跃的思维习惯，更

是难上加难。

那么，我们应该怎样训练自己变得更专注呢？

你最好在开始训练前想一下“为何要提升

专注力”这个问题。这是因为：当你遇到麻烦的时

候，你必须知道为什么要坚持做下去，否则你会在

刚开始分心的时候就放弃了。

你要一个时间只专注于单一任务，如果无法

一整天这么做，也至少要在一天的部分时间这么

做，这样就可以帮助你完成那些重要的事情，比如

说写文章、学习等等。这些事情是很容易被拖延

的，但是专注于一个任务，能够让你很大程度上提

升做重要事情的效率。

训练技巧：

1. 选一个“最重要的任务”：当你早上醒来

后，先别急着玩手机刷微博；你要做的第一件事

情，就是思考一下自己需要做什么。不要浪费时间

在做选择上；关键在于要先用一项任务来练习专

注。而你今天选择的这项任务，就是你最重要的任

务。

2. 进行为时15分钟的专注力练习：准备上

班、吃完早饭、做完瑜伽、冥想、锻炼等事情之

后，你一开始一天的工作，就要关掉所有的网

页、应用和其他与“最重要的任务”无关的东西，然

后开始计时15分钟。

3. 只给自己两个选择：在这15分钟里，你不可

以去做其他任何事，只允许做两件事：要么专注于

“最重要的任务”，要么坐着什么也不干。观察一下

你自己坐不住的时候的样子，但必须关注自己不能

越界。

这期间要注意的是：

1. 切断网络。

2. 网络切断后，记得放一支笔和一张纸在旁

边：这样，当你有任何想法、需要记得做的任务或

者有任何想查找的资料，就先记在纸上。你可以在

练习完后才去做那些事情，但不允许在过程中有

任何的分心。

3. 不准找任何理由来拖延练习时间：说自己

“等会儿再做”都是欺骗自己的。你必须和拖延症

做斗争，不能屈服！

不一样的家庭成就不一样的你
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老是“走神”，怎么破？

我
是一名18岁的男生，最近，我开始对人生

有更多思考，我感觉我的童年受到了父

母的忽视和冷暴力，他们根本不关心我，我也感受

不到他们的爱。从小到大，无论我多么努力，父母总

是很少对我过多的鼓励，他们总说我没有别人家

的孩子好，每次遇到困难，我想求助于他们时，他们

也总是会说自己比较忙，而我的同学和朋友，每天

都会和父母有说不完的话。最近我总是想和自己

的父母聊聊，可是他们还是不愿意和我有过多的交

流，我希望老师可以帮帮我，让我能和自己的父母

说上话，聊聊天。

小哲


