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青未了·书摘

2008年，我在一本杂志上看
到一篇针对台湾3400多名初中生
进行的问卷调查。报道说，八成初
中生承认自己不快乐，前三大烦恼
分别是升学压力、人际关系和亲子
沟通。让人吃惊的是，受访的初中
生中有三成表示，他们曾经动过自
杀的念头，更有1/4的人曾经做过
自残、伤害自己的行为。

这份调查透露出现在青少年
的压力真不小，我看了很难过，就在
想，青少年的压力来自何处呢？根据
我和青少年朋友相处的经验，这些
压力的来源绝大部分是期望，尤其
是来自父母、师长和周围人的期望。
当期望超过能力，就会变成压力，让
青少年感到身上的担子很重。自我
要求高的青少年，更容易因此钻牛
角尖，没有办法肯定自己。

考试成绩不能决定

你未来的幸福

先说升学压力吧！从我小时候
到现在，尽管升学制度多次改革，
但不变的是，考试一直是青少年的
主要压力来源。因为老师总是用考
试成绩评价学生，如果考试考不
好，老师会说：“你这个孩子真糟
糕。”即使现在体罚的现象大大减
少了，有的孩子想到考试成绩不理
想，晚上睡觉也仍会被噩梦惊醒。

我见过很多父母喜欢拿孩子
跟别人比较：“我家小宝这次考试只
考了第三名，你家大毛考第几名
啊？”
“你看看，隔壁丽丽会弹钢琴，

功课又好，你怎么不跟人家学学？”
“我是做了什么坏事，怎么会

生出你这种孩子！”
人家说，爱之深，责之切，父母

的出发点可能是求好心切。可是，批
评贬抑的表达态度却对孩子造成了
伤害，甚至让他一辈子都会记得这
种不舒服的感觉，造成了相反的效
果。

我接触过很多成功人士，我认
为考试成绩和一个人未来的发展
并没有绝对的关系。我经常在演讲
的时候问台下的老板和经理人：
“认为现在的成就，要归功于以前
在学校上了某一门课的人，请举
手。”通常都没有人举手。因此我想
告诉所有的父母和青少年朋友，不
要把目光局限在眼前，当你把时间

拉长来看，一个人读书时成绩好不
好，和未来事业成功、婚姻幸福、人
生快乐，其实并没有多大关联，我
就是这样一个例子。

我猜，很多父母和老师听到我
这样说，大概急得要跳起来了。我
们的社会习惯于用考试成绩预测
一个人未来的成就，这个观念已经
约定俗成，一时要改变并不容易。
何况，现在大学的门槛已经降低，
考上大学容易，能挤进明星学校和
热门科系才厉害。

我这么说并不是反对用功念
书，而是不赞成把考试成绩当成唯
一的判断标准，考不上好学校，家
长和老师就传递出“世界末日来
临，你完蛋了”这种信息。正是因为
这种想法给青少年造成很大的压
力，才让他们为了一分两分患得患
失，丧失信心。

长大成人是一种过程

青少年其他的压力来源是人
际关系和亲子沟通，这个答案我并
不意外。这个年龄的孩子都是小大
人，开始有自己的想法，但表达方式
还不成熟，容易和父母、家人产生意
见冲突。另一方面，同辈认同对青少
年非常重要，和同学、朋友的关系有
任何变化，都会干扰青少年的情绪
和信心。这是处在向成人过渡阶段
的青少年容易碰到的压力。

我的孩子现在都算是事业有
成、家庭幸福，但他们在青春期的
时候，也让我们夫妻很伤脑筋。

老二活泼好动，很有“实验精
神”，有一次将牛奶倒入除草机的
油箱，因为他想知道，牛奶可不可

以当汽油用。还有一次他在大卖场
偷拿手套，引起轩然大波，我们事
后问他，他说只是好奇，想知道这
样会不会被发现。

老三是女孩，她想获得同伴的
认同，小学就跟着要好的女同学学
化妆、交男朋友。有时候，小男朋友
争风吃醋，还会在我家院子的树干
上缠满卫生纸，搞恶作剧报复。

这些跌跌撞撞的成长经验，当
初也曾经使他们感到挫折压力，和
父母师长关系紧张，但现在这些青
春期的窘态都过去了。成长是每个
孩子必经的过程，期望他们成长路
上平顺无阻，还不如帮他们学习如
何抗压、摆脱忧虑来得实际些。

学习释放压力

我把自信比成人生的地基，地
基稳固，就能安心盖高楼，甚至发
展出恢宏的格局。但是高楼最怕地
震和强台风，经历过大地震、大风
灾的人，就能了解房子天摇地动，
甚至倾塌崩坍的恐怖感觉。

我曾经在高楼层碰到地震，当
时建筑物摇晃得很厉害，屋里的人
都惊慌不已，想着是不是应该夺门
而出，到空旷的地方去。但我身旁
一位懂建筑的朋友让我别担心，他
说这是钢骨结构的房子，摇晃可以
把地震的力量释放掉，不影响房子
结构，反而是比较安全的。

我们若学会了克服压力的方
法，就像一栋房子有了钢骨结构。
当人生路上碰到挫折挑战时，可以
靠自己化解外来的压力，避免健康
和行动力受到负面的影响。

我们要想知道一个人有多聪
明，要看他的 IQ（智力商数）有多
少。一个人很会管理情绪，可以成
熟地转化负面心情，我们会说他
EQ（情绪商数）很高。现在，要看一
个人能不能克服忧虑、承受压力，
我们会看他的AQ（逆境商数），也
就是你可以承受挫折的能力。

AQ不全是与生俱来的，即使
你不是一个天生乐观的人，还是可
以通过有效的方法，学习如何面对
挑战、释放压力。

活在今天的方格中

许多人经常为了已经发生的
事情懊悔不已，又担忧可能会发生
的状况，对未来充满恐惧担心。建
议你不妨让自己“活在今天的方格
中”，这也是我经常运用的方法。

你知道轮船的构造吗？轮船有
许多船舱，只要船长按下按钮，关
闭舱门，每个船舱间都是彼此隔绝
的，成为独立的防水舱。这个设计
是为了避免在航行途中碰到暴风
雨或其他意外，某个船舱损坏进
水，波及其他船舱，造成整艘船的
灭顶之灾。

你可以把“方格”想成独立隔绝
的船舱，把已经发生过、不能改变的
事情和未来还没有发生的事情，阻
绝在外，不管是对昨天的懊悔还是
对明日的担忧，都无法渗透进来。

将过去和未来隔在门外，努力
活在今天的方格中，并不是说不必

检讨过去，不为明天作计划，而是
让你把热情投入到今天的工作中，
专注地为现在冲刺。

我有位朋友，他白手起家，学历
不高但工作很努力，后来经营一家
很成功的公司，整个人神采飞扬。有
一次他借钱给朋友却被拖累，公司
资金周转出现问题，经营发生严重
危机。最后，公司倒闭了，他也因此
背负债务，整个人变得很消沉。

他经常想起从前，想到那个致
命的错误决定就充满懊悔，又想到
以后怎么办，担忧再也没有东山再
起的机会。长时间忧虑过度，严重
损害了他的健康，医生宣布他只剩
下一年的生命。

他知道这个消息以后很感慨，
把遗嘱写好，不再去想以前，也不
去担心未来，拿张纸把自己想做却
还没有机会做的事情一件一件写
下来，想在告别世界以前完成这些
愿望。没想到他因为把握有限的时
间专心实践愿望，不再忧虑，心情
放轻松，健康状况反而改善了。现
在距医生给出的期限已经过去了
5年，他仍然安好。

忧虑烦恼时，

记得保持忙碌

心理学家说，无论多么聪明的
人，心里也无法同时容纳两件事
情。这是一个很有用的建议，当你
心中充满忧虑烦恼的时候，不妨保
持忙碌，转移你的注意力，这可以
帮助你尽快从牛角尖中走出来。

有一位大学生学员刚来上课
的时候，看起来总是很忧郁不开
心，当时我们并不知道他发生了什
么事情。过了一段时间他才透露，
原来他来上课时刚和交往多年的
女友分手，而且是对方另结新欢，
主动要求分手，让他觉得被挚爱的
人背叛，心里很难过。

有好长一段时间，他对什么事
情都没有兴趣，做什么都心不在焉。

后来，他学到“保持忙碌”是驱
逐忧郁最简单的良药，决定回家后
试试看。他拿出之前闲置很久的拼
图，那幅拼图有好几百片颜色相近
的小拼片，需要保持高度的专注力
才能组合成一幅完整的图画。他发
现，一整个下午，拼图完全占据了他
的心思，他第一次超过3个小时没有
想起失恋这件事情。当他看到自己
完成的拼图，心里充满成就感，快乐
的感觉逐渐驱走情场失意的低潮。
他就这样借着玩拼图让自己保持
忙碌，逐渐摆脱失恋的沮丧。

懂得如何抗压，
才不会被压力打败

人生好比盖房子，忧虑像地震带来的破坏力，不耐震的房子轰的一声就垮塌

打好自信的地基，学习克服忧虑，架起耐震的钢骨结构

人生碰到挫折挑战时，懂得如何抗压的你，才不会被压力打败

我很想跟父母们说一句话：你希望你的孩子长大后

成为什么样的人，你从现在起就朝那个方向去教导。

这本书正是为此而写。书中的真人真事都是为了一个

观念作见证，那就是好好利用青少年时期，培养良好的性

格，因为青少年时期是性格塑造的关键年代，可塑性最高。

小孩长大后最怀念、最感谢父母的，不是车子、房子、

财产，甚至不是能进最好的学校。他们最感谢的是父母培

养了他的好性格。

你们要抓住这个时机才对。

——— 华文卡内基之父 黑幼龙
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