
孩子做事做到一半的时候， 家长
说 “继续努力”， 这叫鼓励； 孩子已经
做砸了， 感到无助， 没有达成他自己
目标的时候， 你还说要加油， 其实是
对孩子努力的不满意， 相当于对他努
力的惩罚， 会给孩子造成分裂感。 他
的意识层面说要努力， 潜意识层面却
说努力好痛苦， 不想努力， 讨厌挫败
感， 每天的学习让我觉得自己好差劲，
成人都受不了这种苦， 别说孩子了。

6-12岁孩子比的是学习上的勤奋
感和能力感， 要突破本能去学习， 在
学习上的无助感来得最猛烈。 人类的
本性是爱学习， 但学校的学习跟广义
的学习有区别， 广义的学习是一种迅
速反馈的模式， 一个行为发生立刻就
有结果。 但狭义的学校学习不是人的
本能行为， 它是延迟反馈的， 靠本能
不行， 要靠自控力， 靠有目的的坚持，

最终完成任务。 所以学校的学习不是
人类本能喜欢的模式， 需要孩子在6-
18岁之间逐渐养成学习能力， 这样才
会有好的结果。

学习是孩子这个阶段的主要任务，
如果学习成绩不好， 跟成人在工作中
做得特别差劲感觉是一样的， 所以6~
12岁最大的挫折是学习中的无助感。

12-18岁孩子的主要任务 ， 是看
到、 认识并接纳多元的自己， 既接纳
积极情绪， 也接纳消极情绪； 既接纳
勇敢的部分， 也接纳懦弱的部分； 既
接纳大方无私的部分， 也接纳自私吝
啬的部分； 既接纳外向的部分， 也接
纳社交恐惧的部分。

比如， 今天孩子对自己要求严格
了，可以好好抱抱自己，觉得今天自己
好脆弱、好低沉，就慢下来，在情绪低落
的时候好好爱自己，好好安慰受伤的自

己，等到把负面情绪安慰好后， 会发现
积极情绪又回来了， 这就叫心理弹性。

反过来说， 负面情绪来的时候特
别不理解自己， 认为 “这点破事有什
么难过着急的， 能不能积极起来， 快
乐起来， 为这件事情多不值， 你必须
要赶紧改变”， 明明已经难过了， 还要
自我否定、 自我指责， 会让处于负面
情绪的自己被打击得更低沉。 等到情
绪好了后， 就不理解自己怎么会有那
么低落的时候， 情绪不好的时候又会
奇怪自己平常为什么开心， 时间久了，
会变成分裂的自己， 所以青春期的最
大挫折是接纳不了自己。

其实， 人不会全开心或全不开心。
每个人的内在都是一个连续体， 青春
期如果认知太单一， 情绪太单一， 接
纳不了负面部分的时候， 就会产生自
我挫折， 只接纳完美的自己， 不愿接

纳有弹性、 真实的自己。
所以家长要帮助孩子度过挫折，不

是为了让他一帆风顺，而是帮孩子在每
个年龄阶段完成他的主要发展任务，与
孩子共情共鸣，一起去面对各种挫折与
挑战，这是在家庭教育中最需要做的。

本报记者 任洁 余翠平 杨琳琳

李女士 公司职员 女儿12岁 当孩子遇到困扰时，第一时间想办法开导孩子

北京市家庭教育指导服务“新蕊云课堂”
由北京市妇联主办， 北京市家庭教育研究会
承办、 北京出版集团父母必读杂志社协办。

更多精彩欢迎关注
“北京市家庭教育研究会” 微信公众号

03

家
教
园
地

2025年
1月18日
星期六

孩子在成长的过程中会遭遇到各种困难， 有时候大人看着很小
的事情， 比如手工作业迟迟做不出来， 演讲比赛没发挥好， 好朋友
不理自己等等， 给孩子带来很大的困扰。 怎样帮助未成年的孩子解
决这些困扰， 养成一定的 “抗逆力”？ 来听听家长和专家的建议。
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怎怎样样帮帮助助未未成成年年的的孩孩子子
养养成成““抗抗逆逆力力””

养孩子就像种花、 养花， 从种子
入土到花开， 需要花费很多心力， 这
是一个无比漫长的过程 。 作为父母 ，
要有静待花开的耐心。

我女儿今年12岁， 在孩子的成长
过程中， 很多时候， 在大人看来很小
的事情， 都可能对孩子造成困扰， 比
如自己的好朋友不理自己了， 原来成
绩比自己差的同学成绩超过了自己 ，
演讲比赛发挥失常 ， 没有拿到名次 ，

等等。 作为父母， 看到孩子面对很小
的事情， 受到困扰的时候， 心情很复
杂， 一方面， 心疼孩子， 所以急于劝
导孩子， 疏解孩子糟糕的心情， 另一
方面， 也希望孩子能增加心理承受能
力， 以后面对类似的困扰时能够坦然
一点儿， 从容一点儿。 当想明白这些
后， 我和爱人就知道怎么办了。

每次女儿遇到困扰很难受的时候，
我和爱人第一时间想办法开导孩子 ，

会采用很多办法， 比如带孩子出去玩，
带孩子出去健身， 给孩子播放她喜欢
的电视剧、 动画片， 给孩子买孩子喜
欢看的书， 带孩子去游乐场， 带孩子
去吃美食， 总之， 第一时间， 让孩子
从困扰中 “脱离” 出来。

等孩子心情好起来的时候， 再跟
孩子分析她的 “困境”， 让孩子尽情诉
说， 比如演讲比赛， 为什么没发挥好。
孩子就会说自己怎么准备的， 当时比

赛时发生了什么事情影响了她的发挥，
总之， 父母要做好 “倾听者”， 等孩子
尽情诉说完后， 其实孩子的心结也就
消散了很多。 然后让孩子总结下失误
的原因， 写下改进的步骤， 当孩子做
完这些后， 心情往往就好了。

每次遇到困扰的时候， 都经过这
样一个解决的过程， 当孩子经历的事
情越来越多， 能承受的事情越来越多，
“抗逆力” 也就越来越好了。

程先生 建筑职工 儿子15岁 切莫让盲目的“挫折教育”伤了孩子

关于帮助孩子提升抗逆能力， 我
和孩子妈妈走了一些弯路， 在这里提
醒大家注意。

我家孩子从小在城市里长大，家庭
生活、公共服务等方面都比较好，在我
看来孩子需要多吃一些苦才能长大 。
于是跟孩子妈妈商量后，在孩子12岁左
右的暑假，我们带孩子一起去农村生活
了一段时间，让孩子见识一下不一样的
生活。 在这期间， 我和妈妈还会故意

给他制造一些生活中的小困难让他自
己面对， 希望他能从中养成勇敢面对
挫折的能力， 进而提升抗逆能力。

虽然我和妈妈的初衷是好的， 但
一个暑假结束后， 孩子不但没有太大
收获， 反而对我俩产生了不满的情绪。
这个 “没苦硬吃” 的方法以失败告终。
事后 ， 我专门请教了做教育的朋友 ，
他明确地告诉我， 我对 “抗逆力提升”
和 “挫折教育” 的概念存在误解。

跟朋友聊过之后， 我才明白对孩
子要求很严格或是刻意创造一些让孩
子吃苦、 受罪、 遭遇冷眼与惩罚的机
会， 就能培养孩子的抗逆能力， 这种
认识可能是片面的， 并不能真正帮助
孩子形成和提升应对困境的能力。 在
刻意制造挫折和缺乏支持力量的环境
下成长起来的孩子， 很多会呈现一种
压抑、 有暴力倾向或者冷漠与疏离的
状态。 这时候， 就让孩子感受不到爱

了， 不仅破坏了亲子关系， 有时候更
容易让一些孩子钻牛角尖或走极端。

随后我跟妈妈及时停止了这种教
育模式， 更多的是理解和包容孩子，其
实每一个孩子都希望做好每一件事情，
我们家长要做的是当孩子遇到挫折或
者困难的事后， 首先要表示理解孩子，
等孩子情绪释放出来之后，再引导孩子
正确认识困难，找到解决途径，这样会
事半功倍。

黄女士 育儿博主 女儿13岁 给予孩子情感支持，帮助他们树立自信心

女儿从小热爱舞蹈， 得过一些市
区级比赛名次。 但随着她进入青春期
身体迅速发育后， 有些高难度动作不
再容易完成。 加上舞蹈班新来的老师
要求特别严格 ， 课程难度急剧上升 ，
让女儿感到非常沮丧， 甚至开始怀疑
自己是否真的适合跳舞。

看到女儿情绪低落 ， 我很担心 ，
希望通过给予更多的情感支持， 帮助

她重新树立信心。 首先， 我每天都会
耐心倾听女儿讲述心里话， 不仅是练
舞方面， 还有和同学老师的相处， 她
的喜好等等。 通过交流， 我捕捉到孩
子的情绪变化和心理状态， 及时安慰
和鼓励。

其次， 我会积极参与女儿的学习
过程， 主动了解舞蹈课程的内容和进
度。 在女儿遇到难题时， 我鼓励孩子

与舞蹈老师及时沟通， 与老师一起寻
找 解 决 方 案 。 这 种 积 极 的 参 与 态
度 ， 让孩子感受到家人对她的重视
和支持 。

我还注重培养女儿的积极心态 ，
经常鼓励她看到自己的进步和优点 ，
教她正确面对挫折和失败， 让她意识
到努力是有价值的， 学会从失败中汲
取经验， 增强自信心。

最后， 我为女儿及时添置舞蹈装
备， 补充训练课时， 确保她能够顺利
训练 。 孩子参加舞蹈比赛或表演时 ，
我也会去现场为她加油助威， 让她感
受到家人的陪伴和温暖。

经过一段时间的努力， 女儿的自
信心得到显著提升， 学会在面对挑战
时保持积极心态， 主动寻找解决之道，
不再轻易放弃。
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