
是否要对咱家孩子进行“挫折教育”？

职工困惑：

儿子今年就要上小学了， 我想对
他进行下“挫折教育”，提前锻炼锻炼。
但同时我又挺为难，一方面，我自己从
小是受挫折教育长大的， 父母比较严
格，很少主动夸奖或鼓励我，这让我感
到备受打击， 我不想让自己的孩子也
体验这样的感觉。 但另一方面，我又怕
他一路顺风顺水，没经历过挫折，性格
不够坚强，请问我该怎么做？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

“挫折教育”的确是孩子成长中的
一个重要话题， 我能理解你心中的犹
豫。 在谈论是否要对孩子进行“挫折教
育”之前，我们先了解一下什么是 “挫
折教育”。

许多家长可能认为， 挫折教育就
是让孩子从挫折中成长， 由于孩子的
生活中一般没有什么挫折， 所以我们
需要为孩子制造一些 “小挫折 ”，让孩
子体验一下遭遇挫折的感觉。 但是，挫
折是我们每个人都会遭遇的经历 ，对
孩子来说也是一样。

6岁以前的孩子正处于探索世界的
阶段，会经历人生中的很多“第一次”，
第一次独立走路，第一次进入幼儿园，
第一次和同龄孩子建立友谊等等 。在
孩子经历这些“第一次 ”的时候 ，他们
常常需要鼓足勇气，积极面对挑战，这
不正是经历并战胜挫折的过程吗 ？因
此，孩子的生活中并不缺少“挫折”，那
些在我们成年人看来不值一提的小

事，对于孩子来说可能就是非常大的挑
战了。

由此可见，挫折教育不需要我们去
人为创造，让孩子自然而然地体验成长
过程中可能遭遇的挑战就好。 在这个
过程中，家长不要只做“旁观者”，而是
要适当地引导和帮助孩子去解决问
题、克服困难。

专家建议：

挫折教育与表达对孩子的欣赏与
关爱并不冲突，无需有意“打压”孩子。
那么， 我们该如何正确引导孩子面对
挫折呢？

尊重孩子的负面情绪。 遭遇挫折
的感觉当然不好受， 当孩子遇到挫折
时，他可能会感到沮丧、挫败、伤心和难
过等，这都是非常正常的情绪体验。 年

幼的孩子通常不能很好地控制自己的
情绪，因此作为家长，我们需要理解和
接纳孩子的情绪。 当孩子情绪不佳时，
我们可以先安抚孩子，告诉他父母知道
他很难过，但都非常爱他，愿意帮助他
一起解决问题。

肯定孩子的正面行为。 对于孩子
面对挫折时做出的积极努力和尝试，我
们需要及时给予肯定。 例如，孩子在学
习过程中遇到了一些困难，尽管想要放
弃，却在一段时间的哭闹后还是试着自
己完成了任务。 这时我们可以给他一
个拥抱，夸奖他做得真棒。 适当的夸奖
并不会让孩子骄傲自满，却可以让他相
信自己具有战胜挫折的能力。

呵护孩子的自信心。 有时，挫折带
来的挫败感会伤害孩子的自信心，让他
们觉得“我不行”“我做不到”。 我们要

及时捕捉孩子的情绪，留心维护孩子的
自信心与自尊心。 例如，当孩子在初次
尝试的新事物上遭遇挫折时，我们可以
告诉孩子“没关系，很多小朋友刚开始
也是这样”，或“这很正常，你第一次已
经做得不错啦”。 这样既是呵护孩子的
自尊心，也是鼓励孩子再次尝试。

引导孩子正确认识挫折。 父母对
挫折的态度能够影响孩子如何面对挫
折，如果父母在孩子遭遇挫折时表现得
不耐烦或是失望，可能就会让孩子变得
害怕挫折，从而产生回避心理。 因此我
们要用正面积极的情绪来引导孩子 。
例如在孩子灰心丧气时，父母耐心地告
诉他“这没什么，爸爸/妈妈也遇到过这
样的情况”。 这样一来孩子就会明白，
挫折是非常正常的，也并不可怕。

挫折教育既是适当“放手”，让孩子
在力所能及的范围内独立解决问题，也
是始终“陪伴”，在孩子面对挑战时给予
温暖的支持与鼓励。

□本报记者 张晶
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责
任
编
辑

杨
琳
琳

2024年
3月16日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

版
式
设
计

赵
军

校

对

黄
巍

04

北京市总工会职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
https://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号

春天天气转暖， 京城各处的景色
也渐渐丰盈起来。 边跑步， 边欣赏美
景是一个不错的选择， 既能健身， 又
能养眼。 那么， 如何正确跑步？ 如何
选择合适的运动强度？ 跑步会导致膝
关节骨关节炎吗？ ……为此， 记者专
门采访了北京清华长庚医院骨科医师
付立功， 教你科学 “跑” 起来。

付立功表示， 越来越多的人选择
跑步作为自己的锻炼方式， 但很多人
会有一个担心，跑步会不会导致膝关节
骨关节炎？其实，适度的、规律的健身跑
步不仅不会导致膝关节退变， 相反可
以降低膝关节骨关节炎的发生率。

正确认识膝关节骨关节炎

医学上， 膝关节骨关节炎， 是一
种由于膝关节软骨退行性变， 引起关
节软骨完整性破坏及关节边缘骨质增
生， 继而导致膝关节症状和体征的一
组慢性退行性关节疾病。

该病常常会引起中老年人关节疼
痛和关节功能障碍 （包括关节畸形 ）
的常见疾病。 即通常人们所说的骨刺、
骨质增生、 罗圈腿等。 随着年龄增加，

患病率明显升高 ， 在60岁-70岁人群
中， 确诊膝关节骨关节炎者约占60%-
70%。

规律健身跑步的人群中膝、
髋关节骨关节炎的发生率最低

人们在跑步时， 双脚轮流 “撞击”
地面， 全身的重量由单膝来支撑， 甚
至有研究表明跑步时单膝承受的重量
相当于跑步者重量的8倍。 因此， 跑步

加速膝关节磨损， 导致膝关节骨关节
炎成了必然， 那么人们是不是应该抛
弃跑步这项运动呢？ 其实不然， 最近
发表在国际权威杂志上的一项研究显
示， 在规律健身跑步的人群中膝、 髋
关节骨关节炎的发生率仅为3.5%； 在
久坐不动人群中膝、 髋关节骨关节炎
的发生率为10.2%； 而在专业竞技跑步
运动的人群中膝、 髋关节骨关节炎的
发生率高达13.3%。 因此， 得出的结论
是适度的、 规律的健身跑步不仅不会
导致膝关节退变， 相反可以降低膝关
节骨关节炎的发生率。

那么为什么跑步时膝关节的负重
增加了， 但磨损却减少了呢？ 我们知
道膝关节的稳定性对于保护膝关节非
常重要。 跑步可以加强腿部肌肉力量，
特别是横跨膝关节的肌肉， 从而提高
膝关节的稳定性 ， 减少膝关节磨损 。
另外， 膝关节表面的软骨没有动脉为
它提供营养， 有研究表明膝关节软骨
所需的营养大部分来自于关节液。 在
跑步过程中 ， 当膝关节承受重量时 ，
关节内体积减少， 压力急剧增大， 关
节液会进入软骨 ， 并带入营养成分 。

因此， 适度的跑步对保持膝关节软骨
健康有非常重要的作用。 一个正常运
作的关节可以承受大量的 “磨损”， 并
会在 “磨损” 中变得更强。

多大的运动量算合适呢？

有研究者对高强度、 高运动量的
跑步与骨关节炎的关系进行了研究 ，
认为每周跑步多于92km为高运动量，
会增加膝关节损伤。 因此， 在跑步时
需保持适度， 不要过度。

当然， 这并不是说跑步不会带来
任何风险。 有时， 它会导致软组织受
伤及骨挫伤。 因此， 我们也要采取一
些必要措施， 有一些简单的方法能够
保证关节健康和减少受伤的风险。 第
一， 就是要有一双合适的跑步鞋。 正
确的鞋子能减少关节的磨损， 确保每
一个关节得到适当的负荷。 一般来说，
跑500-800公里就要换双新的跑鞋了。
其次， 加强下肢肌肉力量， 保持适当
的肌肉平衡。 除了力量训练， 人们也
要对跑步姿势进行纠正训练， 如此不
仅能提高跑步成绩， 同时也能减少关
节超额负荷的风险。

春天，科学“跑”起来，让膝盖更健康
■养生之道
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□本报记者 杨琳琳


