
■生活小窍门■心理咨询

如何帮助孩子消除自卑心理？
□本报记者 张晶

秋季有 “贴秋膘” 的说法， 指的是
立秋之后要储备脂肪， 为即将到来的冬
天做保暖御寒的准备。 在生活水平已大
大提高的现在， 专家提醒， “贴秋膘”
也 要 与 时 俱 进 地 改 为 “ 贴 ” 营 养 、
“贴” 运动， 脂肪不妨少一些， 多一些
紧实的肌肉， 才能更加健康体壮。

秋高气爽， 正是锻炼好季节。 广东
省第二人民医院康复医学科副主任医师
毛庆友说， 根据中医理论， 秋季运动量
不宜过大， 以防出汗过多， 阳气耗损。
运动宜选择轻松平缓、 活动量不大的项
目。 他推荐适合秋季的运动有爬山、 游
泳、 骑自行车、 打羽毛球等。

北京体育大学运动医学与康复学院
副教授张恩铭说， 秋季运动类型可以户
外有氧运动为主 ， 如慢跑 、 骑车 、 游
泳、 爬山等。 如果要追求趣味性， 也可
以进行一些球类运动。 需要身体对抗的
球类运动存在一定的损伤风险， 要结合
自身年龄和体质情况来决定。 一般隔网
球类项目如乒乓球、 网球、 羽毛球等相
对安全， 也适合中老年人。

专家建议， 秋季运动、 健身时， 注
意以下细节， 就能有效防止运动损伤或
受凉感冒 ， 老年人特别要注意量力而
行， 运动适度。 一是秋季运动的时间不
宜过早或过晚， 运动前要进行充分有效
的热身； 二是运动着装要冷暖合适， 标
准是运动时微汗， 运动完毕后一定要注
意保暖； 三是随身带个水杯， 运动前、
后、 中都要注意补充水分， 以小口喝水
为佳； 四是要注意多进食新鲜蔬菜、 水
果， 特别是富含维生素A和B族的食物，
有助于增强免疫力， 提高抵抗力。

据新华社

青海省人民医院骨四病区主任医
师索南昂秀介绍， 骨质疏松症是由于
多种原因导致的骨密度和骨质量下降，
骨微结构破坏， 造成骨脆性增加， 从
而容易发生骨折的全身性骨病。

“肌肉酸痛 、 脊柱变形 （弯腰驼
背） 和发生脆性骨折是骨质疏松症最
常见的临床表现。 目前中老年骨折患
者中， 绝大多数是和骨质疏松有直接
关系。 绝经后女性、 50岁以上男性是
高发群体。” 索南昂秀说。

在青海省人民医院就诊的56岁患

者刘丽说， 去年开始自己就经常背痛、
乏力， 后来不小心崴了脚， 去医院检
查才发现早已患有骨质疏松症。

“许多骨质疏松症患者在疾病早期
常无明显的感觉 ， 所以更应高度重
视 。” 索南昂秀说 ， 如果存在长期熬
夜、 吸烟酗酒、 饮食不健康、 长期服
用激素类药物等情况， 发生骨质疏松
的风险会明显增加。

随着生活节奏的加快 ， 骨质疏松
的发病率也有年轻化的态势。 索南昂
秀说， 有的年轻人本就缺乏运动， 又

有不少不良嗜好， 加上挑食节食导致
饮食中钙元素的摄入减少， 达不到理
想的骨骼峰值量和质量， 因而也可能
患上骨质疏松。

专家建议， 预防骨质疏松 ， 一方
面要合理膳食， 均衡营养， 多食用含
钙、 磷元素高的食品， 如牛奶、 鱼虾、
豆制品等。 另一方面要坚持科学的生
活方式 ， 如加强体育锻炼 ， 少吸 烟 ，
少饮酒 ， 控制咖啡 、 浓茶及碳酸饮
料的摄入量 。 此外 ， 还要加强日光
照射 。 “高原地区阳光充足 ， 经常

接受阳光照射会对维生素D的生成
及 钙 质 吸 收起到非常关键的作用 。”
索南昂秀说。

“对于骨质疏松的预防， 很多人都
知道要补钙， 花大价钱买来的钙片和
保健品其实未必能起到作用。” 索南昂
秀说， 随着年龄的增长， 人体对钙的
吸收效果是不同的。 “所以我们建议
老年人应每年进行一次骨密度检测 ，
切忌盲目补钙， 要谨遵医嘱， 结合自
身情况对症下药才能达到效果。”

据新华社
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职工问题：
我的孩子上小学二年级了， 我发

现他总是很自卑， 上课不敢举手回答
问题， 如果老师点到他， 他即使知道
答案， 也不敢大方地说出来， 请问我
该如何引导他建立自信？

北 京 市 职 工 服 务 中 心 心 理 咨
询 师 ：

您提到您的孩子很自卑 ， 那么 ，
到底什么才是自卑呢？ 心理学上， 自
卑是指个体与别人比较时， 由于低估
自己而产生的一种不如别人的情感体
验 。 自卑是一种普遍存在的心理现
象， 处理恰当， 自卑可以成为奋发向
上的内在动力 ； 但如果处 理 不 当 ，
过 度 的 自 卑 容 易 形 成 自 卑 情 结 ，
影响性格的形成 ， 从而影响到生活
的方方面面。

自卑情结的形成多源于幼儿阶
段。 研究表明， 相比成人， 儿童有较
强的自卑感。 自卑的孩子常会有如下
表现： 自我评价低、 过分在乎他人的
评价、 注意力难以集中、 语言表达能
力有所欠缺、 过度怕生、 不愿意与同
龄人交往， 或者惧怕失败、 回避参与
竞争。

北京市职工服务中心专家建议：
了解自卑心理后， 如何帮助孩子

消除自卑心理， 让他变的更自信？ 下
面这些建议供您参考：

一是鼓励孩子进行尝试并做力所
能及的事。 孩子具有好奇心和初生牛
犊不怕虎的劲头， 家长可以在确保孩
子安全的情况下， 引导他们去尝试或
探索身边的各种事物， 让他们在尝试

或探索中了解事物的性质， 增强自身
的能力， 从而增加自信。 当孩子遇到
困难， 不敢接受挑战时， 就要求他们
先在头脑中想象完成任务时的胜利情
景， 这种白日梦式的预演胜利法， 对
于帮助孩子战胜恐惧心理， 愉快地接
受富有挑战性的任务， 具有立竿见影
的效果。

二是及时肯定和赞扬孩 子 的 良
好 行 为 。 人 的 自 信 需 要 外 界 的 认
同 和 赞 赏 。 某 一 行 为 倘 若 得 到 外
界 的 肯 定 ， 人 的 自 信 也 会 由 此 大
增 。 孩 子 由 于 做 成 了 一 件 小 事 而
受 到 赞 赏 ， 他 就 会 更 乐 意 去 做 更
多 的 事 ， 接 受 更 多 的 挑 战 ， 以 获
得 更 多 的 肯定和成功的喜悦 ， 其自
信也随之日趋强化。

三是有意识地让孩子承担一些责
任。 不少家长常因为孩子年幼而代他
们做许多事， 如， 帮穿衣鞋， 替收拾
玩具， 长此以往， 孩子就会缺乏责任
感和自我约束力， 自信也就很难建立
起来。 家长不妨视孩子能力的大小 ，
有意识地让他们承担一些责任， 如收
拾玩具、 铺床叠被等， 这样做不仅能
锻炼孩子的能力， 还可使他们从中得
到自信 ， 知道有许多事情 “我能做
好”、 “我有能力”。

四是改变形象 。 心理自卑的孩
子， 通常会说话吞吞吐吐， 或走路畏
畏缩缩。 从说话的音量、 走路的姿势
入 手 改 变 他 们 的 心 态 ， 应 特 别 注
意教育他们改变自己的形象， 穿着整
洁大方的服装， 讲话爽快， 走路昂首
阔步等。

五是发挥长处。 “尺有所短， 寸
有所长”， 每一个人都有自己的长处
和优势， 同时， 也有自己的短处和劣
势。 如果用其所短， 舍其所长， 就连
天才也会丧失信心； 相反， 一个人若
能扬长避短， 强化自己的长处， 就是
有残疾的人也能充满信心。 因此， 想
要消除孩子的自卑心理， 要善于发现
他们的长处和优势， 并为他们提供发
挥长处的机会和条件， 这也是帮助孩
子克服自卑心理的关键。

六是根据孩子的心理发展阶段进
行引导、 教育。 孩子自我意识的形成
贯穿一生， 不同的年龄阶段有不同的
心理特征及其发展任务。 如若能尊重
孩子的心理发展规律， 进行恰当的引
导、 教育， 则可以引导孩子健康、 自
信地成长。

如果您需要更加系统、 具体的帮
助， 可以选择专业心理咨询服务。 北
京市职工服务中心每周二、 周四面向
全市职工提供免费心理咨询服务， 关
注 “首都职工心理发展” 微信公众号
即可预约。

运动起来
健康“贴秋膘”

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

10月20日是 “世界骨质疏松日”。 因为潜伏期长、 早期
没有明显症状， 骨质疏松常被称为 “沉默杀手”。 专家提
醒， 谨防发生骨质疏松， 改善生活方式和定期身体检查必
不可少， 要早诊断、 早治疗， 避免带来严重后果。

专家告诉你
如何预防“沉默杀手”


