
说 明

⚫ 友泊书屋介绍的方法遵循以下原则：
⚫ 定位高标准目标（追求理想化人生……可争取顶级名校……）
⚫ 提升真实能力（不追求短期见效的“技巧”）
⚫ (最)简单， (最)省时，但(最)需要态度——认真和毅力！

⚫ 各项之间内容有关联，为防误导请勿片面理解，如有疑问请咨询友泊书屋，或参加周末的读
者交流会当面沟通

⚫ 本文档是讲座内容提要，待完善更新，感谢您的意见和建议！
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家长的心理影响

⚫小学阶段：几乎“决定”作用

⚫初中阶段：开始“斗争”

⚫高中阶段：可能“斗不过”了

——持续的要点：交流

⚫成年后：子女有“反方向”的责任



小学核心任务

⚫责任感（原则+心理习惯）
⚫对自己负责：学习态度，吃苦能力，基本的自律
⚫对别人负责：集体工作，人缘，团队领导潜力

⚫专注力（心理习惯）
⚫影响：学习效率；各种事的效率
⚫影响：时间，睡眠，健康

⚫兴趣
⚫课内学习兴趣
⚫学校其他事兴趣
⚫课外阅读、其他事兴趣
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初中心理习惯

⚫基本学习习惯：责任感 + 专注力

⚫为人处世能力：基本习惯强化，学习更多原则
⚫重要的成长期：原则→习惯
⚫家长的观念、习惯可能被学习，也可能引发冲突

⚫青春期心理健康：
⚫习惯对学业成绩影响大
⚫交流：首要容忍的态度→交流、引导
⚫交流中的情绪传播是常见的“身教”
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高中的心理氛围

⚫品格：原则和习惯
⚫青春期→成人：更多独立思考，家长的话难管用
⚫从被家长管，到主动修养的转化
⚫为人处世能力：圈子、班级、社团活动

⚫心理健康和交流：
⚫“陪伴”的说法
⚫从家长管理到自主习惯转化：身心两方面都是
⚫讲明白道理 → 孩子自己决定是否做、做到什么程度
⚫讲道理的难度：受双方思维能力、思维习惯影响
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与时间问题有关的心理习惯

⚫专注力：决定每件事效率

⚫调动起来的能力：快速进入状态
⚫放松下来的能力：任务之间的转换；睡眠休息的质量

⚫应对疲劳、困倦的心理习惯：坚决地拿起，或放下，都会
⚫应对情绪的心理习惯：及时发现情绪，快速调整回平静
⚫应对生病的心理习惯：主动让自己尽量放松、平静、自信

⚫应对变化的心理习惯：计划调整有原则；能高效恢复平静
友泊书屋 YOOBOOK

文化健康精神
YOOBOOK.COM



友泊书屋 YOOBOOK

文化健康精神
YOOBOOK.COM

“学霸”还有些常见特征

⚫冷静
——最简单，也最难，经常试图保持/回归冷静状态会经历这些所有的：
⚫专注：排除杂念，调整情绪……
⚫坚持、毅力：责任感、面对困难、勤奋不懒惰……
⚫放松：积极、乐观、放得下拿得起（少纠结）；放松的专业技巧
⚫理性、独立：不轻易受环境诱惑……（青春期逆反有时“好”的一面）

⚫细节，条理性
⚫关于“不拘小节”：
“处女座”的误导→ 影响理科思维能力（进一步可影响文科思维能力）
——不求全部完美，但对选择的事情，一定要做完美、做到位

⚫条理性→掌控能力、自学、自主安排能力：简洁和秩序（“断舍离”）
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家长的强大影响力

⚫孩子是模仿的：不是遗传，是“传染”——身教
⚫很难“装”：孩子的直觉理解力；家长无意识的误导

⚫生活节奏问题：无视时间规律，各种不良嗜好，熬夜……

⚫时间观念习惯：冲动型行为（“计划”）习惯

⚫情绪化：不能很快从各种不良情绪中走出来

⚫固执、自己从来都对：麻烦、出错本来都是进展的机会
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提防最大的坑：阴谋论——利益至上
⚫ 片面理解社会事件、现象：

⚫ 个人出发点——成败——社会和历史的接受（承认），例：刘邦，李世民，后宫
⚫ “人不为己，天诛地灭”→“人人为我，我为人人”(为人民服务）
⚫ 有钱/权/暴力 就/才 可以，谎言是无所谓的…………

⚫ 对孩子的心理影响
⚫ 比较“好”的一面：弱（对孩子未来影响？）——这也不大可能是全部，更多是下面另一面：

⚫ 责任感：
⚫ 逃避责任感：别人学习好是因为特殊的条件，我们家不行，或者隐藏的问题导致我不行
⚫ 逃避责任感：那些家伙帮别人、为集体做事情是有所图，我不屑

⚫ 毅力：面对困难解决问题的态度
⚫ 不择手段，学钻营，小聪明：说谎，抄作业，甚至作弊有什么，只要解决了问题，没被惩罚
⚫ 玩世不恭，不能有效解决问题；容易挑别人毛病，不愿学别人的长处

⚫ 人际交往：
⚫ 不会靠自己的品格和作为赢得信任和尊重；没有足够的资源时，只能悲哀懦弱、愤怒和抱怨
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对面的大坑：愤怒和抱怨
⚫ 观念正，对阴谋论、利益至上鄙视和愤怒，但不能随时、及时调整回冷静的心态
⚫ 怒而慌，不能立足现实，先解决能解决的问题：

⚫ 帮孩子时：可能把具体的小问题扩大化→不能高效率解决→愤怒之后选择逃避
（具体问题会被带着走，到时候再发现，可能已耽误太多时间）

⚫ 有可能对孩子的心理影响：

⚫ 专注力:
⚫ 不懂得冷静是最佳状态，也不会随时调整，专注力可能不够

⚫ 责任感：
⚫ 不能尽早学会解决问题的积极态度（心理习惯）
⚫ 也有可能逃避责任感：也学会愤怒、抱怨和批评，掩盖自己的问题

⚫ 毅力：
⚫ 克服困难的能力必然包括的一种情况是：当时的环境有很多问题

⚫ 因观念，人品、人际交往方面可放心；风险在于有可能太弱，或者不能早日强大



友泊书屋 YOOBOOK

文化健康精神
YOOBOOK.COM

相关的常见坑

⚫投机-懒惰：指望技巧，无视更重要的东西
⚫日常信息中，解决问题的似乎都是技巧因素，例如什么点
子、新商业模式（看不到每个点子和模式害死多少，成功
的个别人区别是什么）

⚫浮躁：难专注；表面化 → 影响理科思维能力（进一步可影
响文科思维能力）

⚫入坑的一个日常原因：
⚫日常远离理性思维能力：碎片化信息、碎片化阅读为主
→逃不开误导：处女座；女孩；“娘”；影视剧里的历史
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原则+习惯（成年人改变心理习惯的方法）
⚫ 原则：最好是有原则体系（责任感，为人处世……价值观）
⚫ 习惯：持续矫正自己的日常习惯，包括自我提醒、快速发现问题、承认错误并改进

(不容易，为孩子……)

学习（家长）
⚫ 学习：专业内（一通则百通)+专业外(眼界、思维能力和心态）
⚫ 专业外、生活中，家长的理科、文科思维能力：

⚫ 有的书，家长可以“补习”（为孩子是“预习”）：思维逻辑严谨的，不是流行、通俗读物
⚫ 更理想：话题 → 客观可靠资料的阅读 → 研究（可以和读书、影视等配合）
⚫ 关于影视剧：正剧，硬科幻（找、筛选也要花功夫）

传统文化修养（共同)
⚫ 阅读与修养实践
⚫ 书法、国画，柔道、剑道，瑜伽、静修、茶道……（关于创作与欣赏等问题*)
⚫ 尽可能坚持，尽可能好的老师（真……），尽可能学到高境界



感谢您提出意见，批评指正！

⚫ 欢迎加作者微信(右侧二维码)提出意见和建议，或发邮件到 yoobookjl@outlook.com

⚫ 本文档仅供个人交流参考；随时修改更新，以最新版本为准，请注意更新时间
⚫ 本文档版权属于友泊书屋原作者，未经原作者书面授权，不可用于任何商业目的
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