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人生的选择权在自己手上

老师：

你好。我是一名中职二年

级的男生。我的父亲长期在外打

工，很少回家。从小就由母亲一

人照顾我的学习和生活。母亲性

子比较急，对我的管教非常严

格，如果我成绩不好或者不守

规矩就会拳脚相加。小时候我

会服从母亲的管教，可这一两

年，我越来越不能接受这样的

管教方式，常常反抗母亲。

我从小就喜欢玩各种游

戏，上了中职之后，更是每天不

打几个小时游戏就受不了，不

太愿意和同学聊天，只想打游

戏。班主任经常来做家访，也苦

口婆心地劝我，可我对学习就是

提不起兴趣。

今年过年，父亲回家表示要

母亲和他一起外出打工，否则就

不给家里生活费。我知道这件事

情后，心情很不好，不想上学、不

想说话，就想闷头打游戏。我知

道自己现在的状态不好，但不知

道应该怎么办？

同学：

你好。

看了你的来信，感觉你对自己成

长环境的描述是比较客观的，而且当

家庭发生一些变动，自己的情绪和想

法也跟着变动时，你是有觉察的，也

在积极寻求帮助，这都非常好，我想

这是解决问题的第一步，也是最关键

的一步，你做得很好。

很多时候我们身上的行为偏

差，可能和我们情绪和想法出问题

有关。一个家庭中，孩子行为的偏差

可能和家庭关系出问题有关。一家

三口，父母和孩子的人际距离越对

等，关系就越平衡。

显然在你的家庭中，妈妈和你

关系很近，而爸爸比较疏远，有些失

衡。妈妈付出得多，对你的期待也就

越高，管教也就愈加严格。

这些，正是导致在正值青春期的

你，愈加叛逆和反抗的原因。此后的

打游戏入迷，在一定程度上也是一

种“逃避、暂时摆脱家庭不平衡的关

系”心理作用所产生的行为。

当你听到父母要一起外出打

工，这个家庭三角关系变得更糟

糕——父亲和母亲都要远离你，就

会加重你的逃避心理。

老师知道处于这样境地的你很

难受，也很无奈。有什么办法可以缓

解或改善现状呢？

我的建议是，你可以试着和父母

沟通，表达自己不想和父母分离的心

愿，如果最后沟通的结果仍然是分

离，我们可能要学着去适应，17岁的

男孩子也应该慢慢学会独立了。

最后，我想讲一个小故事给你

听：一个父亲醉酒伤人入狱，他有

两个儿子，一个儿子也犯罪入狱，一

个则成为IT精英。当记者采访他们

兄弟俩怎么会走到今天，他们异口

同声说：“有这样的爸爸，我能怎么

办？”你会如何理解这两个儿子的话

呢？当外部环境对我们不利时，人生

依然有选择的，而选择权就在我们自

己手上。
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这篇文章，来自一个粉丝的提问，问

题是这样的：“小宋老师，想问您一个事

儿。我一直觉得看书挺重要的，可是我又

总是被各种杂事缠身，心有余力不足，请

问您有什么建议吗？ ”
这其实是一个非常具有普遍意义

的问题，我自己也曾经被同样的问题困扰

过。后来我不断积累经验、总结方法，读

书的数量和质量都有了大幅度提升。

以下经验的分享，希望对大家有所

帮助。

1.设定具体的读书目标，给自己激

励

这里要说明一点的是：我们一定要

在保证读书质量的前提下再去追求数

量。如果没有办法保证读书的质量，无法

将读书所获取的知识用来改变自己的思

想和生活，读再多的书都没用。

另外，不要一上来就给自己设定一

个太大的读书目标。在设定读书目标的

时候，一定要循序渐进，不可操之过急。

2.为读书预留出固定的时间，形成

习惯

无论你是上班族还是学生族，无论

你白天有多么的繁忙，你总是可以通过

早起或者是晚睡的方式来获得额外的

读书时间。因为通常来说，什么时间起床

和什么时间睡觉，都是可以由自己来选

择或控制的。

我白天的工作也很忙，也经常会碰

到想要读书却心有余而力不足的情况。 
后来，早起看书就成为了我的一个

习惯，每天早上6:30—7:30是我固定的读

书时间。一旦形成这个习惯，就不需要每

天再额外耗费脑细胞去思考该何时读

书了。

3.让你想要的读的书，变得触手可

及

要想尽可能地多读书，除了要学会

形成习惯，利用大块儿的时间去读书，还

要去学习如何去利用一切零散的时间去

读书。

例如无聊发呆的时候、在等公交车

的时候、晚上失眠的时候……这些都是

读书的很好时机。

当然，这里有一个前提，那就是在

你想要读书的时候，随时随地都可以找

出一本书来读。要想做到这一点，你需要

确保你的周围被书本环绕。

在我的卧室里、办公室里，都摆放

着很多书籍，而且这些书籍都可以做到

触手可及。当我需要的时候，我就可以快

速地拿出一本书来翻阅。

4.找一个安静的环境去读书，或者

直接屏蔽掉噪音

很多时候，我们会因为周围的干扰

太多，有太多的噪音，而没有办法做到全

神贯注的读书。

有时候，一点点小小的改变，就会

解决这个看似复杂的问题。我曾一度认

为，在嘈杂的办公室是无法做到安心读

书的。

后来事实证明，我所需要的，仅仅是

一幅高质量的耳机。然后，提前在手机

中下载好一些轻音乐或者是班得瑞的

背景音乐。在我有空闲时间去读书的时

候，只要带上耳机，播放音乐，这样即使

在嘈杂的环境下也可以做到静心读书。

没时间读书？试试这些方法吧！


