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家长课堂

小贴士

儿子刚上一年级，期中考试成绩全班垫底。妻子生
气地跑学校找老师沟通，老师说：“孩子上课老走神，写
作业时也不细心，不该错的地方总是会出错。”

下午回家后，我安慰妻子说：“孩子还小，他对
学习没有概念，我们来慢慢引导他。”妻子听从了我
的建议，转身去厨房开始忙碌起来。晚饭后，孩子照
常打开书本准备写作业，我和平常一样躺在沙发上
看电视，只不过这次的电视是静音模式，并且我刻
意在孩子的桌前放了一面镜子用来观察他学习时
是否认真。果不其然，我发现他时不时会偷瞄电视，
尽管是无声电视但对他来说依然很具吸引力，面部
表情跟着电视情节忽喜忽悲。我默默地关掉电视拿
起了书，透过镜子看到他的脸上流露出一丝失望的
表情。我想，儿子成绩不好应该是偷看电视造成的，
白天上课走神说不定也是因为牵挂着电视剧里人
物的悲欢离合。

我发现了问题的根源，从那天起，儿子晚上写
作业时我也自觉地关掉电视，拿起书来细细品读。
曾经学生时代的我也酷爱读书，可是随着参加工作
和结婚生子，琐碎的生活让我渐渐远离了读书。有
时陪孩子逛书店看到喜欢的书也会买，但买回家后

最终还是逃不过压箱底。这段时间为了儿子我又重
拾书本，刚开始时难以进入状态，只能勉为其难地
做出认真读书的样子。

“爸爸，你也在看书吗？”那晚，儿子放下手里的
作业突然对我说。

“是啊，和你一样。”
“你看书的样子和我们老师一样好认真。”
“那你喜欢看电视的爸爸还是看书的爸爸？”
“当然是看书的爸爸！”儿子果断地说。
“那爸爸每天陪你一起读书一起学习好不好？”
“当然好啊！”儿子兴奋地跑过来送给我一支他

的铅笔。
几个月后的期末考试，儿子成绩突飞猛进，并

且养成了读书的好习惯。
从那以后我明白了，教育孩子一定要讲究技巧

和方法，不能一味地靠打和骂，那样只会让孩子和
我们的心走得越来越远。其实，父母就像孩子的镜
子，孩子就是父母的影子，我们的一言一行都可能
成为孩子的效仿源。在教育孩子之前，我们要先做
好自己，为孩子树立榜样，古人云：言传不如身教，
身教不如境教。

父母是孩子的镜子
宋佳航

在一个飘雨的深夜，我失眠了。我轻轻踱到
两个孩子的卧室，望着熟睡的双胞胎儿子，眼前
浮现出他们成长的一幕一幕。时光恍惚，岁月穿
梭，如今飞飞和翔翔已是两名健壮的初中生了，
他们舒展的身体各自占满一整张床，仔细听听，
他们的鼾声已有了成熟的味道。我努力教他们
飞翔，希望他们飞得更高更远，而他们成长得越
快，意味着分别的日子越来越近……我忽然在
暗夜里抽泣起来，无法自已。“世界上所有的爱
都以聚合为目的，只有一种爱走向分离——那
就是父母对孩子的爱。”此刻，只有这句朴实的
话能安慰自己了。

今年，我和孩子去了同一所学校，他们上学，
我教书。我想载着他们，他俩都表示拒绝。飞飞和
翔翔有着自己的想法，往往是我开车，他们骑自
行车。飞飞说，你不明白我们骑车的乐趣，既可以
和同学交流感情，还可以看到身边变幻的风景，
和你在一起空气有点紧张，不如我们彼此成全，
各自安好啊。听到这番话时，我刚开始有点失落，
后来我想两个孩子一向自立，我应该给他们空
间，尊重他们对自由的渴望。

思绪回到过去，当三岁的翔翔满身尘土地回
家时，我没有责备他弄脏衣服，而是去亲吻那张
泛着红晕的小脸；当五岁的飞飞对着镜子刷牙，
要变身“小老头”时，我没有擦去他嘴角的泡沫，
而是帮他完成心愿，拍照留念；当飞飞、翔翔学着
我的样子淘米却撒满一地时，我没有责备他们，
而是一起在阳光下捡起一粒一粒大米，一起背诵

“谁知盘中餐，粒粒皆辛苦”……
与孩子相处的过程中，我们不能一味地给

予，而是要献出自己的真心，尊重孩子身心发展

的规律，认真聆听他们的心声，包容他们的错误
和不成熟，这样才能让他们感受到父母深厚的
关爱。每次孩子犯错误，我总是选择先观察，掂
量着他的成长。等孩子冷静下来，我便用尊重的
眼神和真诚的语言去和他沟通，让他们感受到
有起伏的生活才是充实和丰富的。让他们去体
验不同的人生观、价值观和社交关系，这也是成
长过程中重要的事情，父母则需要默默地做好
后勤工作，不断为孩子树立良好的榜样，让他们
自己去领悟其中的真谛。

父母与孩子相处的时间是一道减法，我们

一定要珍惜每一次的相见、沟通和交流。我们
要好好爱自己的孩子，给他们留下美好的回忆
和珍贵的财富。我们更要相信自己的孩子有能
力规划自己的人生，掌舵自己的命运，逐渐成
长为一个心胸宽阔、正直善良，拥有独立人格
的人。

放手给孩子一片广阔的天空吧，让他们自由
飞翔，去找寻他们在这个世界上存在的价值和意
义，而作为父母的人生则因为成全了孩子的人生
而变得更加宽广和丰厚，因为，你一下子拥有了
两个世界。

给孩子一片广阔的天空
陈俊伟

当孩子第一次学会爬的时

候、第一次学会走路的时候、第一

次学会叫爸爸妈妈的时候、第一

次学会用筷子吃饭的时候……在

孩子逐渐成长的过程中，相信许

多父母都会有不少感慨，也会有

不少想对孩子说的话。对此，您有

什么关于孩子的成长故事想与我

们分享吗？欢迎大家来稿交流。

要求：字数不限，观点明确。

请在文末标明您的姓名、地址、

邮编，并在邮件标题中注明参与

讨论的话题。

邮箱：jswmtl@163.com

征稿启事

孩子的失望情绪往往不易转移，常常引发
更大的情绪风暴，爸爸、妈妈需要耐心地陪伴孩
子，协助他们调节失望的情绪，并且持续保有对
新事物的期待。

“失望”是孩子常遇到的情绪之一。孩子总是
充满好奇心，对于没见过的事物倍感期待，但在
现实生活中却可能因为各种“不可抗力”的因素，
而导致期待落空。当面对这样的情绪时，我们应
该如何协助孩子呢？

“失望”是一种因为期待没有实现而诱发出
来的情绪，它与难过有一点相似，但又带着一点
无可奈何；相反，如果没有事前“期待”的过程，自
然就很难感受到“失望”。从这个观点来看，当孩
子五岁以后，开始学习如何通过事前计划，让事
情可以更加顺利达成，但因为现实生活中的变量
因素较多，或是孩子的计划能力尚未成熟，都容
易导致“失望”的感受出现。

换言之，“失望”并不是孩子在闹脾气，而是
成长过程中一个小小的“副作用”。随着孩子的组
织能力与计划能力逐渐成熟，这种情绪就会渐渐

减少。但在过渡阶段，作为父母需要耐心地陪伴
孩子，比如我们可以使用转移或延伸的方式，帮
孩子找到替代或弥补的策略，自然就能安慰孩子
的情绪。千万不要使用责备的方式，让孩子误认
为都是自己的错，这样反而会扼杀孩子对新事物
的期待。

以下三种方式可以协助孩子调节失望的情
绪，提供给家长们参考：

1.增加弹性。平常多增加孩子的弹性，例如：
使用不同的路线到达同一个目的地、使用不同的
玩法玩同一个玩具……让孩子了解同一件事物，
有许多不同的选择可以彼此替代，减少孩子对事
物的固执性。弹性越高，孩子对于事物改变的接
受度也会越大，当碰到失望的打击时，才容易转
移情绪，而不会闷闷不乐。

2. 一起玩游戏。孩子对某一项技艺或游戏
练习得越熟练，通常越容易成功，但有时成功
与否还包含运气的成分。比如《大富翁》是一款
经典的多人游戏，当中有“机会”与“命运”两叠
卡片，即便玩家已经拥有超多的金钱与超多的

房产，却可能因为抽到某张“命运”卡从而让运
气急转直下，也可能因为抽到某张“机会”而大
赚一笔。透过《大富翁》这类游戏，更容易让孩
子理解：有一些事情是无可奈何，但又必须要
接受的。

3.做好预案。孩子对出游肯定都是抱持着期
待，但往往因为期望太美好，而现实不如预期，所
以导致失落。计划能力是需要练习的，如果孩子
对于行程因天气因素而被打乱，不容易转移失望
情绪，可以教导孩子事先想好预案。比如：出太阳
时我们可以做什么？如果下雨天我们又可以去哪
里？通过事前帮孩子打“预防针”，让孩子有正确
的期待，自然就可以避免失望的冲击。此外，也可
以通过亲身示范，让孩子懂得如何应对突发
情况。

但是，“没有期待就没有失望”，这绝对不是
一个好的策略。当孩子没有期望，如何能够变得
自信而独立呢？不如偶尔跟孩子一起玩一场《大
富翁》，抽一下“机会”与“命运”，可能都比家长讲
道理来得更有用。

三招给孩子的失望情绪
打上“预防针”

龙悦

内驱力是近年来教育界的“热词”，
指的是孩子的良好行为表现源于自发，
不需要外界刺激推动，强烈想让自己变
得越来越好。内驱力不是生来就有，与父
母的养育方式密切相关。著名心理学家
爱德华·德西和理查德·莱恩提出，无论
孩子还是成人，都有三种基本需求：自主
需求、胜任需求和归属需求。如果这三种
需求能得到满足，孩子就会产生自我驱
动力。

自主需求，即孩子能自己做主的自
由。这里的自由并不是没有边界的“自
由”，而是在一定范围内，给予孩子选择
的权利。如今的教育困境在于父母干涉
得过多，替孩子做的决定过多，导致孩子
没有控制感，凡事都被动接受，自然就没
有了内驱力。比如写作业，无论是在写作
业时间还是内容上，很多孩子都没有一点
自主可言，父母像个监工一般，时刻监督
着孩子的一举一动，不允许孩子有懈怠、
犯错的机会。在这种情况下，孩子会把完
成作业当成父母的事，而非自己的事，很
难产生内驱力。要培养孩子的内驱力，首
先要给孩子一定的自由与权利，让孩子在
一定范围内自己作决定。不要越界去控制
与剥夺孩子的掌控感，也不随意放任，应
帮助孩子充分了解不同选择背后需要承
担的结果。写作业时，家长只需要与孩子
一起提前约定，回家后多长时间内开始写
作业，在几点前写完。至于孩子怎么安排，
具体什么时候开始写作业，都交给孩子
自己决定，信任孩子自己能够安排好。当
孩子感到有选择的自由，在这个过程中
有掌控感与成就感，内驱力就会慢慢
增强。

胜任需求，是指“相信自己能做到”
的感觉，也就是自信。让孩子产生自信，
分为三步走，第一步是“去做事”，第二步
是“能做到”，第三步是“被肯定”。首先第
一点，就是让孩子独立去做事，而不是家
长大包大揽。从第一步到第二步，需要家
长花时间去训练孩子，从家长示范做，孩
子在一旁看着，到孩子参与进来，再到孩

子能够独立做，这个过程，就是孩子建立
自信、产生内驱力的过程。当孩子做到
后，家长要及时给予正面的鼓励，去看到
孩子的努力，让孩子相信自己真的可以。
当孩子遇到困难时，要与孩子感同身受，
共情回应，帮他缓解压力，再去鼓励帮
助。不要让孩子在糟糕的感觉下终止体
验，要告诉他现在不成功也没关系，将来
肯定有能力做得更好。

归属需求，是父母与孩子之间因为
关爱而产生的强有力的纽带。因为有这
种纽带的存在，孩子会把对方的价值观
和追求，内化为自己的价值观，遵守家庭
规则，也就更愿意配合父母，发展自己的
能力，这在自我决定论里被称为“整合调
节”。当孩子感受到归属感和价值感，感
受到父母对自己的爱是无条件时，父母
对于孩子的养育方式，才会起作用；而
当孩子认为父母的爱是有条件的，亲
子间的纽带就会被削弱，父母就很难
对子女产生影响。因此，好的家庭教育
一定是建立在良好的亲子关系上的，
要想培养孩子的内驱力，首先要无条
件地爱孩子。无论孩子调皮、发脾气，还
是达不到自己的期待，父母都不应彻底
否定和放弃，而应无条件地接纳孩子。
当孩子尝试新事物时，不要过于关注结
果，而是关注孩子体验是否愉悦、正面，
维持继续尝试的兴趣；真正学会理解孩
子的不易，欣赏孩子的努力。让孩子明
白，学习新东西虽然很难，但会得到家
人支持，知道努力的过程也会得到认
可，而不是结果不好就不做了；家长实
时给予帮助，让孩子意识到遇到困难会
有后援支持，不是孤军奋战；家长降低
预期，拆分出小目标，放大点滴进步，给
自己和孩子更及时的正面反馈。这样，
孩子才能坚持下去，不会因为失败自
我怀疑。最终让孩子在尝试新事物中
形成“我可以，我能够，我做得到”的强
烈认知，从而拥有让自己受益一生的
内驱力。

（《生命时报》卢丹丹）

培养内驱力要重视三点

你会在养育子女的过程中反思自己
的所作所为吗？武汉大学儿童发展研究
中心主任杨健表示，家长反思能力不仅
影响养育过程中父母本身的感受体验，
同时还影响亲子互动的质量以及儿童早
期乃至一生的心理健康。

家长反思能力指的是父母理解自己
孩子的能力，是在与孩子相处过程中，能
够将其当作一个独立的，具有自己想法、
感情和思想的人的能力。家长懂得自我
反思和成长，才是教育孩子的终极秘诀。
杨健建议，如果孩子学习不自觉、磨蹭拖
延，家长请想想自己是不是对他的催促、
包办过多，没有让他学会自我管理；如果
孩子爱撒谎，请想想是不是平时在孩子
犯错时反应过度、责罚过重；如果孩子不
爱阅读、痴迷电子产品，请想想自己是不
是平时经常看电视、玩手机，作出了坏的
榜样……

家长反思能力会从三个方面影响家
庭：首先，家长反思能力与自己的心理健
康程度密切相关，二者互为因果。第二，
家长反思能力会影响到自己如何对待孩
子，即教养方式的选择。第三，家长反思
能力还会影响到孩子的发展，家长反思
能力越高，孩子安全型依恋的可能性越
大。安全型依恋的孩子，拥有更多的安全
感，情绪更趋于稳定，也可以更勇敢地向
外探索。

杨健指出，作为一种认知能力，家长
反思能力是可以干预和训练的。大家可
通过家长反思功能量表测试一下自己的
反思能力。

家长反思功能量表
下面所列的是一系列关于您对孩子

行为的感受和反应的陈述。仔细阅读每

句话并确定您同意或不同意的程度，进
行打分。7分为非常同意，1分为非常不
同意，4分为中立或不确定状态。其中，
题目1、4、7、10、13跟家长本人的安全
依恋关系有关，得分越高，说明父母安全
感越差，焦虑抑郁的风险越大；其余题目
得分越高，说明家长与孩子的安全依恋
关系建立得越好。

1. 只有孩子对我笑的时候，我才能
确定孩子是喜欢我的。

2.我总是知道孩子想要什么。
3.我喜欢思考孩子的行为和感受及

背后原因。
4. 孩子在陌生人面前哭闹让我很

窘迫。
5.我完全能读懂孩子的内心。
6.我很想知道孩子的想法和感受。
7. 我很难主动和孩子一起玩角色

游戏。
8. 我 总 是 能 预 测 出 孩 子 将 要 做

什么。
9. 很多时候我想知道孩子是什么

感受。
10. 有时候因为孩子生病而阻止了

我去做我想要做的事情。
11. 我有时会对孩子的反应做出错

误的判断。
12. 我试图用孩子的眼光来看待各

种情况。
13.当孩子胡搅蛮缠时，他（她）只是

想气我。
14. 我很清楚我对孩子所做的一切

以及原因。
15. 我尽力去了解孩子不良行为的

原因。
（《生命时报》高阳）

家长常反思，亲子关系好


