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【文章一】

                   有系統學習時間規畫     王秀園（腦神經訓練師）
　　腦子最原始的功能是生存，並確保人類的基因能持續的在地球表面延續，而不是課業的學習與生活的籌畫。因此，所有關於學習的知識、技巧，就完全要靠後天有系統的教養、培育才行。許多老師和家長們可能會經常抱怨心不在焉先生，督促拖拖拉拉小姐，指責他們不會規畫時間，老是把功課拖到最後一分鐘才做，或是摸到夜深了，每樣該完成的功課還停留在「半成品階段」。這時，請這些師長先暫停一下絮叨不斷的嘴巴與緊盯著孩子不放的眼睛，靜下心來，思考一下，除了採取緊迫盯人的策略和嘮叨政策外，我們可曾花費時間、精力來教導孩子，每天檢視老師所規定的課業和自己喜歡從事的活動，還有每天可運用的時間有多少，然後學習規畫時間，在課業與興趣、娛樂間，取得一個平衡點，最後在取捨之間，擬定一個合理的進度，然後確切執行？
　　　如果師長從未教過這些規畫的技巧和方法，難怪孩子個個都成了「你說一聲，他動一下」的被動學習者。在競爭激烈的二十一世紀，時間規畫是腦子的前額葉不能不建構的思考網路。以下的方法，可以幫助讀者教導孩子養成規畫時間的好習慣。
（一）了解課後可運用的時間　 

　　家長可以運用市面上販賣的行事曆，先把孩子每週才藝班、課外活動的固定時間，填在表格裡，讓孩子了解他每天從學校回來之後，有多少可以運用的時間，再考慮如何規畫。
（二）一起規畫時間表 

　　陪孩子一起比照聯絡簿與課程表，討論如何運用下課有限的時間，妥善安排時間完成學校的作業和自己喜愛的活動。
（三）切實執行時間表的規畫　 

　　這是善用時間、養成良好習慣最重要的關鍵期。尤其是最初的幾個星期，孩子往往會錯估自己必須花費在課業上的時間，而無法確切的掌握自己預計的進度。還有，因平日被父母督導、催促慣了，突然之間有了支配權，往往流於擬定計畫是一回事，能不能實際執行又是另一碼子事。結果，這個時間規畫的習慣養成，只變成白忙一場的鬧劇。
　　　在實行初期，如果孩子是低年級的小朋友，父母可以趁著二十分鐘的休息時間，與他檢討一下進度，督導一下他的功課，確定孩子能實際貫徹他擬定的時間進度表，討論一下未來擬定、規畫時，必須注意改進的地方。至於中高年級的孩子，可以選擇半小時到一小時做一次提醒，並且確認、檢討、改進他的時間規畫。
（四）學習獨立自主 

　　　這個方法實行了三四個星期之後，孩子大致都有辦法掌握住規畫的技巧和能力，也慢慢的培養了良好的習慣。這時家長就必須慢慢退居到監督的角色。讓孩子自己做規畫，以養成他獨立自主的個性，以及有條理的規畫、安排自己生活的能力。
（五）讓孩子為自己的行為負責　 

　　一個良好習慣的養成非常不容易，在實行的期間，孩子難免會出現怠惰、敷衍了事的態度。這時，很容易回到以前「催促一下，孩子動一下」的被動學習模式。其實，最好的方法也是家長最難做到的方法，就是讓孩子承受一兩次因為自己的「拖」而造成的不良後果，這痛苦的經歷，比父母的嘮叨、恐嚇、說教，都來得有效。
　　　往往為了要養成孩子一個良好的習慣，父母親要耗費許多的心力和智慧；可是好的習慣一旦養成，就成了孩子一輩子受用無窮的寶藏，尤其是做好個人的生活規畫，還有確切執行力，更是決定一個人未來成功的最佳基石。 

　　在此期勉所有為孩子的「拖」字訣感到苦惱的家長們，千萬不要放棄，試試看我們提供的方法吧！
【文章二】
                         將心比心       腦神經訓練師　王秀園

     許多父母都知道，培養孩子的同理心非常重要，其實，只要打開記憶的匣子，父母就會發現，同理心那顆美好的種子，早在人們出生的剎那就深深埋在腦內了。當小朋友看到其他的小同伴痛哭流涕，可能會毫不猶豫的掏出含在嘴裡的奶嘴，慷慨大方的塞在小同伴的嘴裡；也可能把吃得正香的餅乾，好心的塞到小同伴哭得聲嘶力竭的嘴裡，希望他們能像自己一樣幸福滿足。
將心比心並不難
     因為同理心早已潛藏在人的腦內，所以只要在日常生活中用一點心，適時的滋潤、培育它，它自然就會成長茁壯。例如，在捷運車廂裡，當孩子奔跑、高聲談話或玩遊戲時，不要只顧到自己孩子的快樂滿足，要記得發揮同理心，適時的阻止、提醒孩子，尊重車廂內其他乘客的感受和需求。
     另外，看電影、看表演、聽演講時，父母也要記得關掉手機，不要高聲喧嘩或隨意走動，讓孩子學習尊重他人的權益。週休二日，全家出遊時，記得順手清理自己的垃圾。
     這些看似無足輕重的生活小規範，約束自己和孩子多體恤別人，尊重他人的權益等行為，都在培育孩子腦內的同理心，架構起孩子腦內「將心比心」的思考網路。
親子也要設身處地
     有些父母會在無意間傷了孩子的心。在我當心理醫師的職業生涯中（今天暫且不探討有形的肢體暴力），看到許多家長最不放在心上，覺得無傷大雅的語言和臉色暴力，其實都會深深的傷害孩子，例如：早知道就不要生你；你是掃把星，來討債的；你是我從垃圾堆撿回來沒人要的孩子；你是不是白痴？你為什麼不能跟×××一樣乖，那麼會讀書……。或是把孩子當成情緒的發泄桶，常常對孩子說：我再也活不下去了；還是像破唱片一樣向孩子傾倒自己的滄桑歷史，讓孩子小小的年紀就承擔不應承受的苦痛。這些看似無足輕重的言語，卻會在孩子的腦內刻下一道道無情的傷痕，最後還須藉助專業人員來療傷才行。
     因此，父母要培育孩子的同理心之前，自己得先學習同理孩子的心情。
「愛心日」
     為了避免流於單向說教和光說不練，家長可以每個星期安排一個「愛心日」，或是設定不同主題的「愛心週」。家裡的每個成員寫下一項希望大家為他設身處地著想的一件事。然後，大家一起討論可行性，以及家人如何配合實踐這個小小的願望。例如：爸爸希望每天回到家後，可以有三十分鐘不受干擾的安靜時間；媽媽希望每天吃飯前後，有人幫忙擺放及收拾碗筷；小朋友希望可以自由運用做完功課到睡前的時段。最好讓提出願望的人有機會說出他的理由，也讓家中其他的成員有機會了解這個願望背後的感受，尊重每個人在生活裡有不同層面的需求，也學習體恤、珍惜家人為自己的付出。
學習感同身受
     有時候，即使是非常有同理心的人，有些自己未曾經歷過的事物，實在很難體會身處其間的酸甜苦辣。因此，不妨在學校或家裡，利用生活裡一小段空閒時間，玩一下感同身受的遊戲，戴上蒙眼布走一小段路，體會盲胞的生活與感受，並且想想我們如何在生活的小細節中，為他們多著想。也可以在手、腳的關節纏上厚厚的繃帶， 戴上塗了層糨糊的眼鏡，在耳朵裡塞上棉花球，體會一下老爺爺老奶奶手腳不靈活，眼茫茫加上重聽的痛苦。當然，也可以在身上掛個裝了重物的大肚子，感受一下 媽媽曾經為自己付出的辛勞。
     在生活中一點一滴的累積培養，同理心才能在腦內前額葉裡成長茁壯。
(輔導處的話：
“學習”是需要學習的。天生會自己規劃時間的人畢竟是少數，父母應該從旁輔佐孩子練習如何規劃時間，而不是急著將孩子的時間塞滿就是好方法。“空白”時間並不是真的空白，而是讓孩子有時間去思考、有體力去沉澱；如此才能真正將每天所學所接觸的知識吸收消化，轉化為自己的東西。您需要喘息嗎？如果是，那您的孩子一定也需要的( 休息是為了走更長遠的路，不是嗎? 
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