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未来的时间洞察力， 通俗来说就是一个人对未来的预见和规划
能力， 即 “远虑” 意识。 它反映了一个人能不能清楚地预想自己的
未来， 有没有为将来的事情做好准备和计划。 如何培养孩子的 “远
虑” 意识？ 听听专家和家长的建议吧。
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王先生 北京某公司销售员 女儿17岁 帮助孩子自我分析和设定未来目标
邰邰怡怡明明 绘绘图图

黄先生 企业职工 儿子12岁 引导孩子看见未来，并制定合适的成长计划

家长的支持与良好互动能促进孩子养成“远虑”意识

汪女士 教师 女儿10岁 利用时机引导孩子学会规划未来

北京市教育工会心理咨询中心咨询师 雷秀雅、窦文祎

心理学家沃尔特·米歇尔做过一个
实验 ： 给参与儿童每人一个棉花糖 ，
告诉他们如果忍着不吃等待研究人员
回来 （大约15分钟后）， 可以得到第二
个棉花糖作为奖励 。 跟踪研究发现 ，
那些能够等待得到第二个棉花糖的儿
童长大后， 在学术成就、 健康、 应对
压力的能力等多方面表现得更好， 这
就是著名的 “棉花糖实验”， 表明早年
能够延迟满足的能力和 “远虑” 意识
对个人的长期成功有着重要影响。

认知发展理论认为， 儿童随着认
知能力的提升， 能够逐渐理解时间的
概念， 到中学开始具有一定的升学目
标与未来规划。 具有 “远虑” 意识的
人可以根据当下线索和过去经验对未
来进行思考， 对目标和时间规划有着
更清晰的认知， 自觉制定计划， 一步
步朝着理想而努力。

具有积极的 “远虑” 意识， 有助
于克服一时的人生低谷， 增强心理抵
抗力和应对挑战的能力 ， 所以这样
的个体往往更 乐观 、 自信， 对未来

充满希望。
儿童青少年遇到的一个常见问题

就是无法胜任当前的学习任务， 短暂
的成绩下降有可能对自信心造成打击，
“反正也学不会 ” “反正也考不好 ”，
导致恶性循环 ， 甚至产生厌学心理 。
这时， “远虑” 的作用得以显现。

大量研究发现， “远虑” 意识与
学业成绩具有密切关系， 甚至可以影
响具体的数学能力和记忆能力。 具有
“远虑” 意识的孩子在备考时会减少和
同伴玩耍的时间， 更多用于复习， 因
为他们对未来的成果有着更长远考虑，
可以减少拖延行为， 增强对长远目标
的追求， 促进积极行为倾向。

孩子的 “远虑” 意识可以随着自
身认知的发展而提高， 家长的支持与
良好的互动能促进这一过程， 帮助孩
子提高对未来的规划能力与自我控制，
做出更加理智的决策， 以更加积极的
视角看待事物， 实现个人的全面发展。

培养孩子的 “远虑” 意识， 家长
首先要树立榜样。 通过自己的行为示

范， 展现积极的未来规划和目标实现
方法， 在潜移默化、 言传身教中带给
孩子成长与改变。

其次， 提供支持与鼓励。 孩子在
面对未来时可能会感到焦虑和不确定，
家长应该提供情感支持和积极的鼓励，
以及可靠的信息， 比如介绍不同领域
的职业和发展机会， 邀请专业人士或
前辈分享经验与见解， 让孩子更好地
了解未来。

第三， 设定目标， 强调时间管理
的重要性。 教导孩子设定具体、 可实
现的长短期目标， 并且有效规划时间
和任务， 增强他们对未来行动的意识。
目标的设定不要局限于学习， 可以涉
及日常生活的方方面面， 比如某一款
游戏的通关目标、 每周的锻炼次数等，
目标应该具体可行， 并与孩子的兴趣
和价值观相一致。

第四， 启发思考。 鼓励孩子探索
未来的可能性， 提出问题并制定计划，
培养创造力和解决问题的能力。 比如
通过与孩子讨论社会发展趋势， 设置

辩论赛、 读书会、 主题会， 鼓励同伴
之间交流分享等， 引发他们对未来的
思考和探索。

第五， 鼓励实践和体验。 通过参
与社区服务、 志愿活动、 行业体验等
活动， 让孩子感受社会责任和影响力，
这不仅能够锻炼领导力和团队合作
能力 ， 还能够拓宽视野和未来选择
的范围 。

本报记者 任洁 周美玉 杨琳琳
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有不少孩子在自己的成长过程中
缺乏长远的目标， 作为家长， 我认为
要结合孩子自身的爱好、 特长， 帮助
其制定短期和长期的目标， 让孩子对
自己的未来有清晰的规划， 并为此做
足准备。

我认为， 首先要与孩子一起探索
他们的兴趣爱好， 注意孩子在特定领

域的表现。 我家虽然是女孩， 但非常
爱好运动， 很多项目都想尝试。 例如
从小学起 ， 她就开始学习击剑运动 ，
在初中时就取得了 “佩剑” 高级证书。
同时， 滑板、 滑雪、 滑冰等， 她都涉
及， 在这过程中， 我们也发现她很有
运动天赋， 也就在这方面带领她投入
的时间比较多。

同时，在孩子成长的过程中，与孩
子一起讨论并设定一些长期目标，这些
目标应该与他们的兴趣和潜能相关，同
时考虑未来的职业发展。 例如，成为一
名医生、艺术家或运动员等。 因为我女
儿运动比较有天赋和资质，作为体育特
长生进入了不错的高中，而她也有了自
己对未来明确的规划，就是想成为一名

职业运动员，她也一直在为此努力。
因此， 家长在培养孩子对未来的

规划能力时， 应该综合考虑孩子的兴
趣和能力、 社会的需求和职业的发展
前景， 最重要的是， 要鼓励孩子自己
去探索和尝试。 在这个过程中， 家长
不仅是指导者， 更是孩子成长道路上
的伙伴和支持者。

我发现我的孩子小明总是对学习
和生活缺乏长远的规划， 常常是临时
抱佛脚， 导致学习效果不佳。 为了帮
助孩子培养 “远虑” 意识， 我和孩子
妈妈一起商量了实施策略。

首先，我们与孩子一起制定了详细
的学习计划。我们讨论了小明的学业目
标，并将其分解为短期和长期目标。 例

如，短期目标是提高数学成绩，长期目
标是考入理想的高中。 此外，我们还帮
助他制定了每周学习时间表，包括每天
的学习任务和周末的复习计划。

通过制定详细的学习计划，小明逐
渐养成了做规划的习惯。 他开始意识
到，只有通过长期的努力和规划，才能
实现自己的学业目标。这种规划能力不

仅帮助他在学业上取得了进步，也让他
在面对其他生活中的挑战时更加从容。

其次， 我们鼓励孩子多参与一些
课外活动， 如参加学校的俱乐部和社
区的志愿者活动。 这些活动不仅丰富
了孩子的课余生活， 也让他意识到未
来可能的职业方向和社会责任。 例如，
通过参与俱乐部， 孩子对科学产生了

浓厚的兴趣， 并开始思考将来是否要
从事相关领域的工作。

参与课外活动则让小明的视野更
加开阔。 他通过与不同的人交流和合
作 ， 学会了从不同的角度思考问题 。
这种多元化的思考方式有助于他更好
地预见到未来可能遇到的挑战， 并提
前做好准备。

我认为 ， 要培养孩子的 “远虑 ”
意识， 关键在于引导他们学会规划未
来， 理解人生目标， 培养责任感。

我的女儿从小喜欢绘画，经常在家
里涂涂画画，观察到她的兴趣后，我决
定借此机会培养她的“远虑”意识。

我先是与女儿进行了多次深入对
话， 询问她是否希望将来成为一名画

家， 或者将绘画作为终身爱好和特长，
得到肯定回答后， 我决定帮助她制定
一个短期和长期学习计划。

短期计划包括每周带她参加一次
绘画课程，每天留出一定时间进行自由
创作，学习基础绘画技巧等；长期计划
涉及未来几年的目标，比如参加青少年
绘画比赛、 申请艺术学校预备课程，甚

至未来可能考虑的大学艺术专业申请。
我还鼓励女儿参与社区的绘画展览，让
她了解绘画作品如何被公众欣赏和评
价，从而培养她的职业敏感性。

在这个过程中， 我引导女儿思考
如何平衡绘画与其他学科的学习， 如
何在遇到挫折时保持对绘画的热情和
坚持。 同时， 我定期与女儿回顾她的

学习进展， 讨论她遇到的挑战和成就，
鼓励她从中学习并调整计划。

通过这些具体的实践和反思， 女
儿意识到自己的每个决定和努力都与
未来的梦想紧密相连， 不仅学会如何
为长远目标制定并执行计划， 还培养
了自我评估和持续学习的能力， 为自
己的未来提前准备。

如如何何培培养养孩孩子子的的
““远远虑虑””意意识识??


