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案例

分析

家长：我儿子是一名高中二年级的学生，在学习中自己的目标很好、计划很好，
就是实施起来很困难。为此我们都很累，不知道如何让他能坚持下来，去实现这些
计划。近期学习成绩又下降，经过多方查找原因发现孩子又沉迷上了打游戏。我真
不知道怎样来教育他？
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珠海幸福树心理咨询有
限责任公司首席心理咨询师
祥云姐姐：你谈到的这个问
题，在个案来访中占比不
少。说起来就是自控力的问
题。自控力又叫意志力，是
对自己的注意力、情绪和欲
望的控制能力。首先我们要
知道，大多数的人都会觉得
自己的意志力是薄弱的，这
也是大多数人都有很好的想
法，却往往没有行动，或者说
行动后不够坚持，从而无法
实现既定的目标。在这种情
况下他们的内心充满了内
疚，也对自己不认可，会产生
自暴自弃的情况。

在我的个案中，有很多
的学生内心不是不想学习，
也不是很爱打游戏。有个学
生曾跟我说：“其实我真不知
道干啥能减压，我只有打游
戏，他们总是吵骂，没有人理
解我，我觉得我很无能，只有
游戏能让我忘记痛苦，给我
鼓励，让我看到我的价值。
其实当我回到现实中后，感
觉游戏给我带来的仅仅是一
时的快感，面对学习上的东
西会让我痛苦，就又会让我
逃避……”游戏能让压力得
到暂时的缓解忘记烦恼，这
样的结果让他更感觉学习的

艰难，面对学习更加觉得枯
燥无趣，再加上父母的打骂，
老师的训斥，对自己就更加
没有信心。

他们知道打游戏并不是
什么好的事情，可是为什么
会无法控制？这就与我们脑
神经中的激励系统有关了，
现代科技的发展将这种特质
发挥出来，特别是游戏中的
设计，激活了大脑中的奖励
系统，从而有意识地控制了
人们的奖励系统，让玩家上
钩，欲罢不能，导致上瘾。

自控力是需要训练的，
在我们身上有两个自我，一个
是任意妄为、及时行乐的，另
一个是克制冲动、深谋远虑
的。我们总是会在这两者之
间进行摇摆，总有一方要占主
导。假如我这个时候想打游
戏，不想写作业，那就要去觉
察这个念头，先意识到这个问
题的出现。在做决定的时候，
意识到自己此刻需要做什
么？为什么要去做？意识到
自己此刻需要自控力了。

这种觉察需要训练，在
不断的训练中就会看到自己
的行为，更多的去感受自己
的身体，身体的变化是怎样
的，还要关注自己的感觉，发
现并认识自己的反应是怎样

的。
每天将对自己的觉察记

录下来，每天看看自己的决定
是怎样的。还可以每天进行5
到15分钟的冥想训练，关注
自己的呼吸，训练自己的大
脑，让其强化自我意识。做事
要“三思而后行”放慢做决定
的速度，观察在冲突的时候，
大脑和身体的反应，这样可以
有效地抑制冲动的决定。

另一个方式就是锻炼，
锻炼可以让我们的身体像冥
想一样，使大脑更充实、运转
速度更快，让脑细胞更好地
连接。这个锻炼方式多种多
样，只要是能离开椅子的活
动都可以。还有就是保证睡
眠质量，充足的睡眠不仅会
让身体精力充沛，还能更好
地储存意志力，因为意志力
需要更多能量。

养成良好的生活、学习
习惯，对自我有一个清晰的
认识和接纳，在面对诱惑的
时候多反思，觉察自己的呼
吸，并放慢做决定的速度，不
断地核对自己的目标规划。
当然环境给予的支持也很重
要，父母更多地关注和给予
孩子支撑，协助他一起迎接
挑战。

（本报记者王晓君 整理）

如何培养
孩子自控力？
专家观点：加强觉察训练和身体锻炼
养成良好的生活学习习惯

东坡先生有言，“腹有
诗书气自华”，我深以为
然。读书正如伏尔泰所说
的那般“使人心明眼亮”，
无论何时何地，当你在阅
读一本书的时候，总有一
缕清幽的香气弥漫散开、
沁人心脾、深入人心，故

“生命因读书而快乐，至乐
莫如读书。”

一次偶然的机会，我
在图书馆翻阅到一本名为
《草木缘情》的书籍，它是
由潘富俊教授所著。或许
它不甚著名、毫不起眼，但
是，当我翻开它的时候，宛
如一阵轻柔的和风，夹带
着若有若无的草木清香扑
面而来。它在我的心湖里
荡漾，泛起层层波光粼粼
的涟漪。此书，就此扎根
于我的心灵深处。

这本书，将文化与自
然科学紧密地结合在一
起，也为文学赏析增添了
一扇崭新的视窗。或许你
还不知道，“柳”是历代诗
词中出现频率最高的植
物。其实，在文学诗词作
品中，则常常借用“柳”这
种植物，以此来渲染别离
时凄凉惆怅、依依不舍的
挽留之意，因为“柳”的谐
音也作“留”用，而成语“灞
桥折柳”也出于其间。

《红楼梦》的作者曹雪
芹，善用植物的特性来衬
托出不同人物的个性特
质，也借此暗喻了人物不
同的命运结局。例如林黛
玉这一人物，她居住在潇
湘馆内，而曹雪芹又以馆
内栽种的潇湘竹代表黛
玉，意在表现她平日爱落
泪的个性，又将她暗比作
潇妃、湘妃，预示她与潇湘
二妃一样，最后皆是含恨
流泪而逝去。可见曹雪芹
的笔下功夫了得，构思不
可不谓之妙绝。

用植物的物语融入人
物命运的手法构思固然妙
哉，然而，被赋予了生命的
植物也散发出它独特的文
化幽香，为文学作品增添
妙笔。当你阅读一本书
时，若是循着这处独有的
幽暗书香，就会身临其境，
进入书中，与书合二为
一。有时，我与山川草木、
虫鱼鸟兽交流，正所谓“一
颗沙粒见世界，半瓣花上
说人情，一花一天堂，一草
一世界”。见识过岩石缝
隙中努力汲取阳光雨露生
长出的小草，见识过高山
峡谷中奋力克服风吹雨淋

绽放出的小花，就能感受
到杂草野花也会有顽强拼
搏、坚持不懈的生命力，盎
然的生机。那股暗香未曾
离散，围绕在我周围，让我
领悟，领悟生命力的顽强，
领悟一切的美好。

“人非草木，孰能无
情？”草木尚且有情，更何
况是人！而我们已然拥有
的有限情感，可以在书中
无限扩大。在我们获取新
的情感时，也将在读书的
过程中得以升华。有时，
我好似一个任性的孩子，
从阅读中享受许多，感受
更多的从书中而来的清
香。穿古访今，和历史交
流，感受诸子百家各具千
秋的智慧；留连戏蝶，和山
川风物交流，体会春夏秋
冬四时之景的美好；敞开
心扉，和作者心灵交流，品
味千秋万代名人将相的孤
寂。读书，的确可以“在书
中丰富灵魂，在书中完善
自己”。此话不假！

读书，能令人心中有
情。心中有情，笔底便有
源头活水。那股暗香便从
这书溢进这水中，让你拥
有独特的气质，由内而外
地弥漫散开。孙犁先生与
书籍在风尘之中，成为莫
逆，伴他枯寂，给他营养，
使他奋发。而读书，也令
我沉醉其中，可谓是“一日
不读书，尘生其中；两日不
读书，言语乏味；三日不读
书，面目可憎。”

作者：珠海市实验中
学高一3班 郑枫玥

点评教师：易秀芳，珠
海市实验中学首届“首席
教师”，高中语文高级教
师，2016年获“珠海市高中
现场作文赛课一等奖”，热
爱语文教学，致力于传递
母语文字文学文化之美。

点评内容：这是一篇
读书月“读一本好书”现场
主题作文竞赛一等奖作
品，在 60 分钟内完成，如
果没有平日阅读积累，又
怎得在考场“源头活水”汩
汩而出呢？本文有浓浓的
文化气息，将阅读《草木缘
情》与语文学习紧密相连，
联系到《红楼梦》中作者以
植物喻人，加深了对于经
典名著的理解，做到了课
内课外相互勾连促进。语
言雅致精练，善用多种修
辞表达平时阅读的感受，
这便是读书给予高中生的
馈赠。
（本报记者王晓君 整理）

暗香从书来


