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岁末年初! 许多人往往下决心" 在新的一年里! 我要

怎样怎样# 调查发现! 差不多一半的人会在新年立志要实

现一个或多个目标# 最常见的目标有减肥$ 锻炼$ 戒烟戒

酒$ 提高学习成绩$ 不乱花钱等等# 结果怎么样呢% 今天

魔鬼心理实验室特地为您介绍实现新年目标的方法&&&
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目标要具体而现实

每年年初! 总有人下决心要减肥! 心理学家建议! 这样

的目标太模糊! 正确的做法是下决心减去
#$

磅或者跑一个
%

公里的迷你马拉松# 选择一个清晰的$ 可实现的目标还有助

于制定详细的计划! 以便于在新的一年里一步步实施#
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只下一个决心

许多人在年初决心很大! 往往会列一个清单! 新的一

年我要如何! 研究发现! 清单上的愿望越多越难实现! 好

的做法是选择一个目标加以实现! 因为实现一个目标是需

要很大的意志力的! 意志力是有限的! 目标太多就会分散

注意力! 最终一个也实现不了#

65

不一定非要等到新年才开始下决心

许多事情开始的最佳时间并不是新年! 比如减肥的最

佳季节是夏天! 因为夏天气温高影响人的胃口! 这个时候

开始减肥是有利时机# 跑步的最佳时机是春天或者秋天!

因为不冷不热容易坚持# 所以! 如果你有一个目标不一定

非要等到新年才开始! 你应该选择一个最佳时机! 然后制

定好计划#

75

慢步远跑

许多人在下决心时总想一口吃成个胖子! 实际上这恰

恰是新年目标失败的一个主要原因# 好的做法是一开始把

步伐迈得慢一点! 这更有助于你实现长远的目标# 如果你

的目标是跑马拉松! 那么一开始一周跑两到三次慢跑# 慢

跑之所以能跑得远还有一个原因! 那就是一开始跑得慢!

你做到了就会更有信心#
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避免重蹈覆辙

新年目标失败的另一个原因是重蹈覆辙! 如果目标能

实现! 那早就实现了# 多次失败既影响信心! 也会形成路

径依赖! 正确的做法是首先分析过去失败的原因! 找出阻

碍你实现目标的最大因素# 之后! 你改变方法! 这样才有

可能实现你的目标#
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一开始就要有打持久战的意识

不健康的习惯通常是很长的一段时间形成的! 你怎能

指望自己短时间内就能改变它呢% 一开始你就要有打持久

战的意识# 有这样的意识! 你不会急于求成! 也不会在遇

到挫折时立即放弃# 比如! 你的目标是戒烟! 坚持了两星

期放弃了! 没关系! 这是持久战! 你完全可以从第四个星

期重新开始#

95

让家人和朋友来帮忙

你可能无数次听到这个建议! 但是它确实有效! 因为

有一个稳固的支持系统能够帮助你保持动力# 向你的朋友

和家人介绍你的目标! 请他们监督和帮助# 不过! 最好的

方法是找到这样的同道人! 组成一个小团队#

:5

更新你的动力

新年的头几天! 你通常信心十足! 因为你还没有遇到

什么挫折或者诱惑! 感觉实现目标很容易# 可是过了几天!

当你在寒冷的早晨就得从被窝里爬起来! 你就开始打退堂

鼓了# 这时你就需要重新设置你的动力了! 比如你一开始

的锻炼动机是减肥! 现在你需要重新调整到一个更眼前的

好处&&&锻炼完了之后一天的精力更充沛了! 精神就更饱

满了# !据 "新民晚报#$
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期终考试成绩出来了!青青又一次名列

前茅# 看到女儿终于恢复了以前的学习状

态!最高兴的是青青妈妈!因为妈妈最清楚!

这次成绩的取得!是多么不容易#

说起来青青自从上小学!一直是学校的

优秀生# 不光学习成绩出色!还是老师的好

帮手!同学家长眼中的学习楷模# 然而!谁也

想不到!进入那所全市闻名的初中后!青青

的状态一落千丈! 不仅学习成绩直线下降!

还差点休学#

事情的起因是初中预备班的第一次班

干部选举# 由于进入那所著名初中的都是全

市各小学的尖子生!除了成绩!其他方面出

类拔萃的也不少!因此!第一次的班干部选

举竞争特别厉害# 青青在小学习惯了做班

长! 满心以为自己这次也是班长的不二人

选!谁知却只被选上当了学习委员# 更让青

青不满意的是班主任的态度!总感觉老师没

有小学老师那么重视自己! 心里感到很失

落#

失去了在班里众星拱月的地位!情绪失

落的青青在学校看什么都不顺眼!她抱怨老

师不公平!同学太目中无人!学习也没有了

以往的劲头# 待到进入初一!她的学习成绩

在班级成了垫底的!学习委员的职务也在改

选中失去# 原先意气风发的青青!变得脾气

暴躁$沮丧又自卑!甚至不肯去学校!提出要

休学#

束手无策的青青妈妈来工作室求助!咨

询师敏锐地觉察到妈妈自己的极度焦虑$情

绪失控状态不利于女儿问题的解决# 于是!

首先帮助妈妈觉察$接纳自己的情绪!学会

管理自己的情绪!改变目前整个家庭中弥漫

的压抑$焦虑气氛!从生活上入手!努力为休

学在家的女儿营造没有压力$平和$温馨的家

庭环境#同时!调整妈妈关于孩子教育和孩子

前途$以及怎样才是好家长方面的认知!让妈

妈明白孩子是在挫折中成长的! 孩子遇到了

困难!家长需要接纳孩子一时的迷失!鼓励和

支持孩子!做孩子困难时的有力后盾# 此外!

还从沟通技巧训练入手! 具体指导妈妈学会

倾听!如何与逆反的孩子对话!提高妈妈亲子

沟通能力!改善母女亲子关系#

根据家庭系统理论!家庭是个紧密联系

在一起的整体! 家庭中任何成员的改变!都

会引起整个家庭系统的变化# 接受咨询后的

青青妈妈改变了自己对女儿休学的态度!她

不再把自己的失望和焦虑情绪投射在家庭

成员身上!而是接纳所发生的一切!把精力

放在照顾家庭成员的生活!关心女儿的快乐

与否!营造充满正能量的家庭氛围上#

有意思的是!当妈妈不再把注意力放在

关注女儿上学的问题时!女儿青春期逆反敌

对情绪减少了!她在温暖的亲子关系中开始

反思自己的行为!在妈妈的及时引导和无条

件支持下!终于战胜了自己!最终又回到了

学校# 在这个案例中!我们成功地通过改变

妈妈解决了孩子的问题#
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月底! 我的一个朋友在微信上高

调宣布戒烟!一天之后!他正式进入戒烟期"一

周后" 他发微信道#晚上他们请抽烟!态度坚

决!没有抽!看样子是真能戒烟了$%

#$

天后!

他又发微信&

#$

天了!没有抽!就是没有抽$%

#&

天!&今天晚上抽了
'

支!但是原因很充足!

因为是求人家办事! 只能陪着他们抽$% 两周

后!他的微信是这样说的&刚刚看了一篇文章!

说这样的雾霾天就和吸烟差不多! 既然如此!

戒烟还有什么意义' $

3456789:;<=>

"呵呵#当选最令人反感聊天词汇

最近有一则笑话" 当你对女孩说 '我爱

你( 时! 最心痛的不是被拒绝! 而是女孩回

复了两个字&&&'呵呵(# 日前有媒体调查

称! 网友投票将 '呵呵($ '哦($ '额( 评

为最让人反感的词语# )人民日报* 官方微

博评论称! 这几个词招人反感! 实际上反映

人们对冷漠敷衍的拒绝以及对真诚沟通的渴

望#

生活中! 这类顾左右而言他$ 不愿直抒

胸臆的现象比比皆是" 婆婆对儿媳心怀不满

不直说! 最终导致更大的误会+ 老板安排工

作不说明要求! 影响效率+ 朋友间碍于面子

不愿说出隔阂,,这种点到为止的表达方式

是中国人的一大特点# 究其原因! 大致有下

面
(

点#

首先! 儒家文化下的中国人更习惯含蓄

地表达自己的心意# 一次! 一位学生求见孔

子! 孔子却托病婉拒# 当学生出门后! 孔子

才取下古琴边弹边唱 ! 让学生听到其答

复&&&不想见这位学生是因为他人品不好#

而且! 许多国人把说话含蓄看成有涵养的表

现! 认为自我修养高的人更愿聆听他人! 并

在不伤害别人的前提下表达意见#

其次! 中国人素来服从权威! '不听老

人言! 吃亏在眼前( 是不少人的座右铭# 因

为中国式教育大多把听话作为好孩子的第一

标准! 让人从小就不敢表达想法! 这与强调

个性的西方教育理念正好相反# 西方人愿意

辩论! 最终达成妥协+ 中国人表达太直接有

时会引起指责! 最终的结果是 '听人劝! 吃

饱饭(#

再次! 现代社会全民缺乏安全感! 人与

人的交往增多! 距离却远了! 让人们笃信

'少说为妙! 言多必失(#

最后! 网络的普及事实上加重了人们的

交流障碍# 心理学研究发现!

)$*

的交流是

通过肢体语言的# 但网络交流只有冷冰冰的

文字! 连说话都省了! 让理解他人变得更

难 # 在无法准确把握他人意图的情况下 !

'呵呵($ '哦( 等模棱两可的词语成为了最

好的回答方式#

言外之意$ 弦外之音$ 画外之画,,含

蓄的人文艺术让沟通更加回味无穷# 但许多

时候! 表达还是直接点好# 比如恋人间说

'月亮代表我的心(! 让 '月亮( 替自己示

爱! 却会错失真爱+ 职场人明明有能力! 却

不敢 '毛遂自荐(! 可能失去机会# 何况!

表达含蓄在某种程度上拉远了人与人的距

离! 降低了沟通效率! 增加了社会隔膜! 还

容易压抑情感! 造成自卑$ 焦虑$ 抑郁等问

题#

专家建议! 与人交流还是勇敢表达为

宜# 但表达有技巧! 一要学会聆听! 听明白

别人的意思$ 意图! 才能达到互信# 二要学

会换位思考! 多了解别人的苦衷! 从别人的

角度考虑问题# 三要多鼓励$ 多表扬! 用积

极的态度去回应他人#

!傅春胜$


