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孩子注意力不集中、 容易分
心， 一直是许多爸妈的烦恼。 怎
样陪伴这类孩子， 成为大家迫切
想要获得的答案。

注意力不集中的外显行为，
是随时分心， 想到什么做什么，
还有不愿意面对必须专心才能处
理的事情， 会在看似简单的 “任
务” 中， 被困住长达六个月以
上。 若是到了成年依然注意力不
集中， 困扰与焦虑会导致情绪愈
来愈糟， 生活也将变得一团乱。
这是一种天生气质造成的困境，
建议爸妈要从小引导孩子， 建立
标准化的生活模式和对抗分心的
好习惯：

照表操课的行事历

容易分心的孩子在成长的过
程中， 需要固定的行事历来规律
生活， 周一到周五上课时间大致
相同， 周末则要安排些娱乐活
动， 让生活略有变化且有趣味。
孩子小的时候， 爸妈可以帮忙规
划每日行程， 让每个时段都有固
定该做的事情； 等到孩子大了一

些 ， 就让他们参与安排每日行
程， 以配合自己的天性。

待办事项一览表

待办事项是除了每天固定该
做的事情之外， 其他必须完成的
工作， 例如： 音乐会的日期、 作
文比赛报名的截止期限等。 注意
力不集中的孩子， 真的会因为忘
了交报名表而让全班无法参加比
赛， 造成同学们的不满。 这种因
恍神而造成的失误会引发焦虑，
所以需要系统化地管理。

让孩子去买一个年历式的笔
记本 ， 或是把行程内建在手机
里， 设定成提早提醒。 与其让孩
子每天因为担心会不会忘了什
么， 而压力超大甚至失眠， 还不

如每天睡前检查一下明天有什么
重要事情， 有就提早处理， 没有
就安心睡觉。

选择性问句

在双赢沟通的模式中， 有一
个 “选择性问句 ” 的技巧 ， 例
如 ： “你要先吃饭 ？ 还是先洗
澡？” “你是先玩电动？ 还是先
写功课再玩？” 这些问题都提供
两个 “正确的 ” 答案让孩子选
择 ， 可以自然地排除选择性障
碍。 总之， 当孩子出现分心的状
态时， 保持好耐心， 再问孩子：
下一件该做的事情， 是 A 还是 B
呢？ 孩子自然会回到正在做的事
情当中来。

王祖远 （重庆）
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■婚姻物语

我有种根深蒂固的思想， 认
为人生的每个阶段都应该有不同
的状态， 年轻时要努力拼搏， 到
老了要学会休闲 ， 过闲适的日
子， 享受天伦之乐。

可是， 我的父亲和母亲都是
闲不住的人， 年近七十了还在忙
忙碌碌。 上次我回老家， 刚下车
就看到父亲在路边的菜地忙碌。
看着父亲佝偻着身子在菜地里
忙， 我火气不由地就上来了， 大
声对他说 ： “爸 ， 我说过多少
次， 你早就该歇歇了， 还整天忙
这忙那。 你种菜为了啥， 还不是
为了卖几个小钱吗？ 咱们现在的
日子好了， 没必要为几个小钱拼
命……” 父亲见我刚回来就一脸
不高兴， 没说话， 背起锄头就跟
我回家了。

回到家， 我看到母亲正在做
针线活， 说是要给孙子做个小褂
子 。 我不由皱起眉头 ， 又开始
“教训” 母亲： “妈， 你费心劳神
做这些干啥？ 现在谁还穿做的衣
服？” 母亲争辩说： “你侄子就喜
欢穿我做的衣服， 说穿着舒服。”
我继续讲道理： “那也不能做了！
人老了要退休， 退休啥意思？ 退
下来休息， 要学会休息才行。 你
们年轻时那么拼命干活， 到老了
得学会享受清闲的生活。 现在你
们应该做的是， 打打牌， 听听戏，
与儿孙一起吃吃饭、 旅旅游， 怎
么高兴怎么来……”

我话还没说完， 父亲就打断
我说： “你说你好一阵不回来，
刚回来就开始数落我和你妈。 我
也知道， 你是为我们好， 想让我
们过清闲的日子。 可你说的那些
话就对吗？ 让我们怎么高兴怎么
来， 我和你妈咋样才能高兴？ 动
动手脚干点活才高兴。 像你说的
那样， 打打牌， 听听戏， 吃喝玩
乐， 我觉得那样过日子跟混吃等
死没区别！ 啥叫活着？ 活着就得
干活， 不干活叫什么活着！”

父亲最后几句话语气有些
重， 其实他这几句话说了大半辈
子了 。 母亲看着一脸严肃的父
亲， 对我说： “你爸说得对， 人
不管到啥时候， 只要能动就别让
自己太闲了。 咱村的东子， 把他
爸接到城里享清福去了， 可结果

咋样？ 刚过了半年， 他爸就闲出
病来了。 我和你爸的身体还行，
多少干点活儿是个乐子。 你别看
你爸的小菜园不起眼， 他侍弄起
来可上心了。 每次卖菜回来他都
可乐呵呢， 不在乎卖多少钱， 出
去转转就开心。 我呢， 多少干点
活儿， 就觉得自己还没老。 以后
呢， 你就甭管我们了， 我们想由
着自己的性子过日子！”

母亲的一番话， 让我沉思了
很久。 我一厢情愿地把自己的意
志强加给父母， 本想让他们生活
得更轻松， 可却适得其反。 我们
做儿女的 ， 应该尊重父母的观
念 ， 接受他们的生活方式和习
惯， 让他们 “任性做自己”， 以
最自然的姿态生活。

王国梁 （河北）

美国纽约两性关系治疗师蕾切
尔·苏斯曼博士表示， 夫妻争争吵
吵纯属正常现象。 重要的是， 出现
任何争吵时， 夫妻应该有更多的沟
通， 而不是减少交流。 多交流有益
于夫妻了解双方的差异以及冲突发
生的症结， 有助于将更严重的矛盾
冲突扼杀在萌芽状态。 美国 《女性
健康》 杂志最新载文指出， 即便是
幸福夫妻也会存在多种差异， 主要
表现在以下 5 方面。

花钱方式不一样 夫妻一方想
花钱更新家具， 另一方却想将这笔
钱理财投资。 一方想少花钱也能海
边度假 ， 另一方则认为 “穷家富
路”， 度假就该去豪华度假村。 夫
妻消费观念不一样很正常， 但重要
的是夫妻应了解彼此的想法， 避免
由此导致的 “积怨”。

生活小动作不同 每个人的生
活方式和习惯都不尽相同 。 挤牙
膏、 叠被子、 垃圾分类等不同的生
活习惯往往可能会让伴侣抓狂。 保
持某些生活习惯对一个人来说可能
非常重要。 因此， 最好和伴侣解释
喜欢某种生活小动作的原因， 让伴
侣更能理解你的行为。 或者采取折
中的方法解决彼此生活习惯的差
异。

激发性欲的方式不同 每对夫
妻都可能存在性生活需求上的差
异， 一方需要更多， 另一方却想要
更少些。 在性爱方面， 男性往往要
求比女性更频繁， 男性在性唤起方
面比女性更快更容易。 男性更偏爱
视觉等感官刺激， 而女性则可能对
文字描述等情感刺激反应更强烈。
了解两性性欲方式的差异， 有益更
好地做足前戏， 调节夫妻性生活节
奏， 满足双方的性需求。

社交模式不同 夫妻双方在独
处和社交的时间表方面可能存在一
定的差异。 对这些差异缺乏了解和
沟通， 容易导致夫妻相互误解、 怒
气甚至怨恨。 夫妻双方都应该注意
的是， 不要因为自己的社交时间表
而牺牲了陪伴伴侣的时间。 即便是
参加社交活动， 也要考虑到与伴侣
保持联系的重要性。

对“干净”的定义不同 一个人
对于 “整洁” 的定义和要求可能成
为另一个人的 “灾难”。 如果夫妻
对于 “整洁” 给出不同的定义， 那
么争吵可能会成为家常便饭。 双方
的观念没有孰是孰非， 只有不同。
出现这种情况的时候， 夫妻应该换
位思考， 多沟通多理解对方， 切忌
责怪或羞辱伴侣， 否则只会导致矛
盾升级。

徐澄 编译 （安徽）
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