
开学季，做“精神支柱型”父母
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■ 高琳

看过一份调查，网友分享最常见的5个
新年愿望，它们分别是：多锻炼、吃得更健康、
多省钱、多花时间和家人在一起、多读书。更
有意思的是，这份调查发现，越来越多的人不
再为自己制定新年计划了。也是，既然有数
据显示只有9%~12%的人能实现自己的新
年愿望，那又何必年复一年地打自己的脸呢？

就像我，说要学钢琴，已经说了8年了，
但现在我家的钢琴已经成为涂着钢琴漆的储
物架。所以这些年我也果断把这条从我的新
年愿望清单里划掉了。那我今年的新年愿望
还有什么呢？多输出自己，更自信；坚持读
书，多分享；少揽事儿，更聚焦。

为什么我没有列“多锻炼”“吃得健康”
“早睡早起”这些目标呢？因为那些已经成为
我的习惯，而习惯的力量远远大于意志力，这
就是坚持的秘诀。

你不可能改掉坏习惯，你只能替换它

说到“习惯”，很多人都会想到：“我一定
要早起早睡，改掉熬夜的坏习惯！”“我希望孩
子能改掉总爱打游戏的坏毛病！”你发现了
吗？我们总是想着改变一个坏习惯，但是很
可惜，总是事与愿违。为什么呢？黄执中老
师说过一句话：“你眼中的问题，就是别人的
解决方案。”

很多职场人，明明白天工作很累，但就是
做不到早睡，非要熬夜到一两点，第二天起来

又困又累，工作效率不高，于是又要拖到很
晚，如此形成一个恶性循环。这样当然不好，
但这背后的原因可能是：觉得自己从早忙到
晚，只有夜里躺床上那会儿时间是属于自己
的，于是就想刷刷手机来犒劳一下自己。

《习惯的力量》这本书，把这一过程叫作
“习惯回路”。第一步，存在着一个暗示：这让
大脑进入某种自动行为模式，并决定使用哪
种习惯；第二步，存在一个惯常行为：这可以
是身体、思维或情感方面的，比如累了就想刷
手机，吃垃圾食品等；第三步则是奖赏：能让
你的大脑辨别出是否应该记下这个回路，以
备将来之用。慢慢地，这个由暗示、惯常行
为、奖赏组成的“回路”变得越来越自动化。
而且，奖赏背后一定有一个渴求。比如：孩子
爱打游戏很可能是因为他们内心孤独，在学
业上又缺乏成就感，这是他解决孤独问题的
方案。而渴望朋友、陪伴、成就感，才是他真
正的渴求。

需要说明的是，习惯一旦形成，就很难被
消除，只能被替代。改变一个习惯，如果单纯
靠意志力与旧有的习惯去对抗，短时间是可
以的，但随着时间的延长，意志力会逐渐损耗
和衰退，剩余的意志力量不足以拉动和持续
推动新行为的发生。所以我们往往经历从开
始制定目标的兴奋、喜悦到逐渐的灰心、失望
的过程，最后放弃，然后再次回到旧有的习
惯。这就是为什么戒烟、减肥很容易反弹的
原因。所以说，坏习惯不可能直接被改掉，我
们只能先找到习惯的核心诉求，再根据这个
诉求去设计一套新的行为系统。

2021年，我体重减了10斤，比生孩子之
前还瘦，其实除了锻炼之外就是调整了饮
食。平时我一写文章就想吃东西，后来我发
现并不是真饿，就是动脑子的时候嘴里想嚼
点什么，而且觉得自己好辛苦，想用食物犒劳
自己。后来我每次一写东西就先准备一些生
胡萝卜和芹菜放在手边，又能磨牙还富含纤
维，咔哧咔哧嚼起来还挺解恨。白天吃得少
了，到了晚上10点就饿了，以前我就会再吃
一些坚果，后来索性饿了就上床睡觉。这样
一来，早上很早就被饿醒了。你看，我本来是
要减肥的，结果还落得个早睡早起的好习惯，
而所有这些不过是从用胡萝卜来代替零食开
始的。

那么对于你来说，需要问自己的问题是：
对于你想要改掉的坏习惯，背后的核心诉求
是什么？有什么其他方式可以满足那个核心
诉求吗？

从“核心习惯”开始，找到新的状态

新年，又是一个新的开始，你可能想要改
变的很多。是的，我知道，每个人都有那么一
瞬间，恨不得把自己从头到脚，所有坏习惯都
改造一遍。精神可嘉，但想要成为更好的自
己，我们不仅仅需要意志，还需要方法。

第一、先从一件事开始。我不建议你一
次给自己太多的目标，又要开始健身，又要开
始读书，还要把英语捡起来……因为人的意
志力并不是取之不尽用之不竭的，如果你一
次性设定了太多目标，远远超出你的意志力，

会很快又退回到原来的模式。
你需要慢慢养成习惯——先找到一个关

注点，实现单点突破。如果这个实现了，再通
过这个改变带动其他的。

在《习惯的力量》这本书里把这叫作“核
心习惯”，它比起其他习惯在重塑生活和工作
方式上更有影响力。“核心习惯”能启动一个
进程，让我们找到新的状态，并延展到其他习
惯的改变上。

很长时间，于我而言，最有效的“核心习
惯”是早睡早起。一旦早起，你会突然发现一
天好像比以前长了很多，在别人醒之前，自己
能多干好多事：读书、健身、给自己和家人做
一顿健康的早餐——这不也是你留给自己的
时间吗？只不过这个时间不是毫无目的的消
耗，而是创造。

第二，从一件又一件小事开始。成功从
来都来自一系列小成功的叠加。我一直想练
出个马甲线，但练了很久都没见到马甲线的
影子。有一天我问我的健身教练：“是不是有
的人，天生就没有马甲线？”她说：“你只需要
每天走路的时候，吸着气走就行。”我说：“骗
人，怎么可能就这么简单？”她说：“我18岁上
体育大学的时候，老师说，从你早上起来，只
要醒着就吸着你的肚子，我已经吸了10年
了。”

人们总是看不起一些小的习惯，总是渴
望大的成功，但正是那些你看不上的小习惯，
带来了小成功。“而一旦一个小成功完成了，
就会推动下一个小成功的出现，让人们相信
更大的胜利即将到来。”这种相信更大的成
功，不就是所谓的“自信”吗？所以，永远不要
高估1年的成绩，而低估了10年的努力。

你要避免的，是直接和欲望交锋

“我的马甲线还在吗？”“阳康”之后，我的
确胖了，但如果使劲吸着气，还隐约能看见。
不过我无所谓，因为我后来意识到，我又不是
演员，以前93斤的目标对于我来讲，太瘦了，
瘦了反而显老。我意识到，其实我并不是想
瘦，只想知道自己有没有能力控制自己的体
重。我想要的，不过是对生活的掌控感。

每个人的生活都有无数的无奈和挑战，
熬夜、点外卖、没完没了地刷手机，很多时候
不过是我们潜意识里应对生活问题的方式。
我们比谁都清楚，问题不过是暂时得以缓解
而非真正解决，那怎么办呢？你肯定听过一
句话：要去做那些难而正确的事。

在养成好习惯这件事上，有一件事很颠
覆人的认知——改变环境，才是那件难而正
确的事情。我们平时在改变的时候，总是关
注在行为上，比如，我要减肥，我不能多吃，这
是个行为。但如果我们能够控制我们所处的
环境，让它像一个精心设计的反馈环，就可以
诱发理想的行为，最起码可以避免直接和欲
望交锋。比如：你要减肥，就不要买垃圾食
品，一旦打开一包说：“我就吃一片”，渴望已
经被激发，要停下来几乎不可能。但是让自
己不被刺激则相对容易。

所以，如果想要建立一个新的习惯，就要
把自己置身于一个精心选择的环境中，尽量
让这个环境中所有的诱因都更促进你的改
变。在自律这件事上，不要靠硬撑，有时候

“他律”更有效。
就像早起早睡的人能感受到身体日益康

健，常常阅读的人能感受到心灵逐渐丰盈。
当自律成为一种本能，它便成了我们的一个
习惯、一个爱好。这样的自律才是真正属于
你的人生硕果。

■ 张元

前段时间，上饶市铅山县致远中学学生
胡某宇失踪事件给无数家长敲起了警钟，它
提醒我们要高度重视心理健康，特别是青少
年学生的心理健康。

据观察，青少年出现心理问题时，往往
会有一些先兆。最直接的表现就是封闭自
己。如果一个本来比较开朗的孩子，一下子
变得不和任何人交流，就要引起警惕了。另
外，在行为上会出现厌食、失眠以及一些比
较反常的举动，比如写日记、毁东西等。再
就是，有的人会在不同场合表现出厌世情
绪。总的来说，性格内向的孩子相对更容易
出现心理问题，尤其是在一些时间节点上，
比如遇到升学、比赛、排名等情况更容易出
现问题。

青少年出现心理问题可分为几个层次。
第一层次是一般心理问题。比如遇到升

学、评比这种情况可能会引起焦虑、抑郁等情
绪。一般情况下，这类事情大多数学生能自
己平稳解决。但遇到个别情况，也有可能引
发严重危机。像胡某宇就是因刚刚升入高中
不久，对新的环境很不适应又无人疏导，导致

抑郁情绪加重。
第二层次是出现了抑郁情绪或状态。比

如学生可能遇到重大生活变故事件，会出现
情绪低落、认知变慢、失眠等症状，如果较长
时间内不能缓解，就可能逐渐发展为抑郁症。

第三层次是出现紧急危机。其表现是学
生发出了想要走极端的信号，比如讨论自杀
方法，或者在社交中流露出不想活了的情绪，
或者突然说告别的话等，这都是明显的信号。

第四种是严重的危机事件。指已经出现
走上绝路或未遂的情况。这种情况，显然是
没人愿意看到的。

当孩子有心理危机甚至厌世情绪时，家
长该如何帮助孩子呢？正确的答案是：要做

“精神支柱型”父母，给孩子创造情绪释放的
出口。

我们很多家长习惯把重心放在孩子学习
成绩上，但却忽略了孩子的性格培养，结果孩
子成为学习的工具，一旦学习没搞好，就容易
出现心理问题。很多家长对心理方面的认识
还远远不够。现实中，一些中小学生因为心
理问题有着较强烈的就医愿望，但家长却不
愿意带孩子去看病，不是认为孩子矫情，就是
怕丢面子。

可以说，很多父母还是“物质支撑型”的，
不是“精神支持型”的。他们认为孩子吃饱穿
暖、把书读好就行了，却忽略了情感上的给
予，也不善于表达对孩子的关爱。

曾经有很多中小学生拿自己的钱无度打
赏网络主播的案例，事后，警察或家长问他们
为什么会如此疯狂不计后果，很多孩子回答
说因为主播天天对他们说“我爱你”，而这句
话，在父母那里从来没听到过。

所以，不少孩子面临的最大问题不是物
质短缺，而是精神鼓励。但很多家长却没有
意识到，还停留在“吃饱穿暖有零花钱”的层
面上。

在我看来，要避免孩子发生以上问题，父
母一定要学会与孩子在情感上的共情，而不
仅仅是物质上的共享。父母要学会换位思
考，学会倾听、理解孩子内心的需求。打个
通俗的比方：父母为孩子买一双鞋，光是名
牌或贵重是不够的，如果孩子提出穿了这双
鞋就是不舒服，那么家长就不妨自己也去穿
一下。也许你就会发现，孩子穿着是真的不
舒服。

“用自己的脚去试孩子的鞋”，这就是共
情，这是预防心理问题重要的一招。

■ 秦蓁

转眼2023年的春天来了，记得林
清玄说：“跨过去，春天不远了。永远
不要失去发芽的心情！”作为一个以目
标为导向的人，今年我仍然没有给自
己制定任何目标计划，也依然希望能
活出自己想要的样子。

翻看以往的新年目标，不外乎
——减重多少斤，工作方面要有怎样
的提升，去哪些城市旅行，读多少本
书，看几部电影，解锁几种新技能，保
证陪伴家人的时间……而不再制定计
划的我，感觉自己体力精力基本在线，
没有身材容貌焦虑，工作像玩儿一样，
拥有几乎完美的亲密关系……

20岁出头做律师的时候，我常设
定一些激进的目标，比如每周至少工
作6天，每天13～15小时。对，没错，
作为年轻律师，谁还没有通宵达旦
过？现在我学着把自己当成一个马拉
松运动员，而非百米冲刺选手。因为
我知道，当你的预期跟能力不相匹配，
就很容易出现精力耗竭、自暴自弃。
尤其是年轻人，如果在体力精力的鼎
盛时期过度消耗健康，对身体亮起的
信号灯置若罔闻，就会引起严重恶果。

有时我们只顾着奔向目标，很容
易忽视身心的感受。我们常常高估自
己在短时间内完成一件事的能力，却
又低估在相当长的一段时期我们能做
成的事。所有新技能都是从零开始，
时间和训练让技能不断提升。不同的
人完成相同的目标，所需时间也不相
同。欲速则不达，不达就会焦虑，一焦
虑就更想找捷径。这样的恶性循环，
让很多人半途而废。

去年我生下女儿之后，决定减重
10斤，用半年来实现这一目标。现在
五个多月了，刚好瘦了9斤，恢复到孕
前体重指日可待。我完全没有节食，
一日三餐每顿都有高质量的蛋白质、
健康的脂肪和少而粗的碳水化合物。
运动直到现在也没有恢复到孕前的强
度，只是有规律地恢复性训练。我们
总是听说某某明星，产后20天就恢复
了 S 形曲线，业内人士也说明星产后
立马节食，还要带束腹带，可是也因此
被迫放弃母乳喂养，甚至造成器官脱
垂。我不是演员或模特，不需要在产
后20天拍电影或走秀，干吗要对自己
那么狠呢？

做一个长期主义者，会遇到障碍，还可能会感觉困
顿迷茫。然而，阻碍我们实现理想的，不是阻力本身，
而是因为受阻我们放弃了行动。很多时候，坚持一下
就能看见拐点。

最近，看到北京协和医学院医学博士张遇生老师
提出的“精力管理的金字塔模型”，很受启发。这个模
型分4层——

底层是体能：体能好的人，特别是心肺功能好的
人，大脑供血供氧供糖都会更好，工作效率也高。而体
能建设基于我们的健康、饮食、运动和睡眠。

第二层是情绪：情绪对人的记忆力、认知力、决策
力都有影响。而积极正向的情绪是精力输出的保障。

第三层是注意力：不能集中注意力的工作就好比
空转的发动机，无法输出能量，人的意识也无法得到成
长和塑造。

顶端是意义感：这是人活着的最高追求，驱动我们
做事的底层逻辑，是人生的操作系统，是精力的最终源
泉。

其实，当我们成为一个长期主义者，相信时间的力
量，就能真正做到“三不”——不着急，不生气，不害
怕。近两年，我已经很少为自己设立新年目标和计划
了。有趣的是，我惊喜地发现：生活近乎圆满。原先实
现目标的步骤，已经被我活成了日常。

人们总是看不起人们总是看不起

一些小的习惯一些小的习惯，，总是总是

渴望大的成功渴望大的成功，，但正但正

是那些你看不上的小是那些你看不上的小

习 惯习 惯 ，，带 来 了 小 成带 来 了 小 成

功功。。““而一旦一个小而一旦一个小

成功完成了成功完成了，，就会推就会推

动下一个小成功的出动下一个小成功的出

现现，，让人们相信更大让人们相信更大

的胜利即将到来的胜利即将到来。。””

这种相信更大的成这种相信更大的成

功功 ，，不 就 是 所 谓 的不 就 是 所 谓 的

““自信自信””吗吗？？所以所以，，永永

远不要高估远不要高估11年的成年的成

绩绩，，而低估了而低估了1010年年

的努力的努力。。

当我们成为一个长期主义者，相

信时间的力量，就能真正做到“三

不”——不着急，不生气，不害怕。近

两年，我已经很少为自己设立新年目

标和计划了。有趣的是，我惊喜地发

现：生活近乎圆满。原先实现目标的

步骤，已经被我活成了日常。

曾经有很多中小学生拿自己的钱无度打赏网络主播的案例，事后，警察或家长问他们为什么会如此疯狂
不计后果，很多孩子回答说因为主播天天对他们说“我爱你”，而这句话，在父母那里从来没听到过。
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