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面对学业、 家庭、 社交等方面的压力， 有的孩子会陷入 “习得
性无助” 的消极心态中， 觉得无论如何努力都无法改变现状， 还不
如躺平， 他们往往状态低迷， 甚至想放弃努力。 家长如何帮助孩子
摆脱这种心理， 恢复到阳光积极的生活状态呢？ 听听家长和专家的
建议吧。
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屠女士 外企经理 女儿15岁 用“小胜利”重建孩子的自信

邰邰怡怡明明 绘绘图图

张女士 护士 女儿8岁 要看到孩子的努力与进步，用具体行动鼓励孩子

提供正向反馈，帮助孩子学会“小步前进”

周女士 会计师 女儿16岁 教孩子将学科难题拆解成每日“微任务”

北京市教育工会心理咨询中心咨询师 雷秀雅、赵雅馨

习得性无助， 指个体在多次经历
无法控制的负面事件后形成的一种消
极心理状态， 即便环境改变， 仍认为
自己无法掌控局面， 进而放弃努力尝
试陷入绝望。 这种心理状态不仅影响
情绪和行为， 还会对未来发展产生深
远的负面影响。

出现 “习得性无助” 的孩子会感
到无助、 绝望， 甚至抑郁， 对自己和
未来失去信心， 认为无论如何努力都
无法改变现状； 在面对困难时选择逃
避或放弃， 而不是积极应对， 甚至拒
绝尝试新的机会 ； 对自己评价很低 ，
认为自己无能无用， 甚至认为自己不
值得被爱或被尊重； 缺乏明确的目标
和计划， 生活变得漫无目的， 甚至陷
入迷茫。

习得性无助的形成， 与个体的成

长环境、 教育方式以及社会支持系统
紧密相连。 常见成因包括家长或教育
者过度控制孩子的行为， 剥夺了他们
自主选择和尝试的机会； 个体遭遇频
繁的失败体验， 且没有得到有效支持
和引导； 长期缺乏正向反馈； 来自社
会、 学校或同伴的压力。

家长要明白， 孩子不是我们的附
庸， 应当给予孩子足够的自由和发
展自主性的机会 ， 在孩子遭受挫折
时帮助 、 支持他们 ， 相信他们是最
好的， 不要给他们 太 多 压 力 ， 并 且
在他们取得成就时及时表达自己的
喜悦。

习得性无助是一种消极的心理状
态， 但并不是不可 逆 的 ， 如 果 孩 子
已经陷入消极的心 理状态中， 家长
需要及时发现并识别， 通过正确的引

导和支持， 帮助孩子逐渐走出这种心
理困境， 重新找回对生活的掌控感和
信心。

具体来说， 首先要提供正向反馈。
当孩子取得进步或努力尝试时， 家长
和教育者应及时给予正向反馈， 肯定
他们的努力和成就， 帮助孩子建立自
信， 增强他们的自我效能感。

其次， 给予孩子更多的自主选择
权， 让他们在安全的环境中尝试和探
索。 通过自主选择和解决问题， 他们
可以逐渐建立对生活的掌控感， 从而
摆脱习得性无助。

第三， 帮助孩子设定切实可行的
目标 ， 并逐步实现这些目标 。 通过
“小步前进”， 孩子可以积累成功体验，
逐渐恢复对未来的信心。

第四， 当孩子遇到挫折时， 家长

应给予情感上的支持和理解。 让孩子
感受到无论成功与否， 他们都被爱和
被支持， 这种情感安全感可以帮助他
们更好地面对困难。

第五， 帮助孩子学会用积极的思
维方式看待问题， 例如将失败视为学
习的机会， 而不是对自我价值的否定。
通过培养积极的思维习惯， 孩子可以
逐渐摆脱习得性无助的困扰。

风雨带来挑战， 也让生命学会坚
韧。 家长完全可以通过理解、 支持和
正确引导， 帮助孩子重燃希望， 找回
面对困难的勇气。 当孩子感受到来自
家庭和社会的温暖与信任， 他们将更
有力量突破自我 ， 走出无助的泥潭 ，
在逆境中找到方向， 用奋斗拥抱属于
自己的广阔天地。

本报记者 任洁 周美玉 杨琳琳

劳
动
者
周
末

当孩子陷入“习得性无助”时，他们
需要的不是更多的催促和批评，而是被
真正理解与科学引导。 我曾用寻找“小
胜利”的方法帮女儿重建了自信。

记得女儿刚上初中时， 数学成绩
突然下滑。 接下来的几周， 我发现她
总是最后写数学作业 ， 嘴里嘟囔着
“反正怎么学都没用”， 而且这种状态
开始蔓延到其他学科。 女儿的表现正

是典型的 “习得性无助” ———在经历
反复失败后， 形成 “努力也无法改变
结果” 的消极观念。

为帮助女儿走出 “习得性无助”，
我拿出她这学期的数学试卷， 不是要
批评， 而是寻找 “小胜利”。 “这道几
何题你至少写出了第一步公式。” “这
张卷子的选择题部分， 正确率比上次
提高了20%！” 我们制作了一张 “进步

阶梯图”， 将她每一次微小的进步可视
化， 贴在书桌前的墙上。

语言的力量在重塑认知中举足轻
重 。 当女儿说 “我永远学不好数学 ”
时 ， 我不再简单地说 “加油 ， 你能
行”， 而是引导她将语言调整为 “这个
知识点我现在还不会， 但可以通过练
习掌握。”

我们还会分享自己的 “小挫折 ”

和 “小胜利”。 当我讲述自己工作报告
被退回修改的经历， 并展示如何调整
最终通过时 ， 让女儿直观地理解了
“失败是过程非终点” 的含义。

经过系统干预， 女儿的状态发生
了显著变化， 她不再一遇难题 就 崩
溃 ， 学习行为模式完全改变了 ： 从
逃避转为面对困难， 从自我否定转为
策略思考， 从而重新焕发了活力。

孩子有自己的成长节奏， 不会完
全按照家长的要求生长， 有时候家长
们觉着很简单 ， 但孩子就是不明白 、
不理解， 这时候对家长和孩子都是很
大的打击———家长暴怒， 孩子很受挫
败， 造成双方的伤害。 曾经， 我和女
儿的关系也很糟糕。

孩子上幼儿园大班的时候，老师会
让背一些古诗打卡， 很多孩子都背了，
我家闺女就是不背， 我就问她： “为

什么不背？” 她淡定地说： “我不会。”
“我教你。” “学不会。” ……类似这样
的对话经常上演， 真是把人气个半死。
后来， 一次孩子上画画课， 画一个怀
着宝宝的妈妈， 别的孩子都画的是一
个开心的妈妈， 只有我家闺女画了一
个不开心的妈妈， 说实话， 当时我挺
伤心的。 我意识到了我的问题， 回想
孩子成长的过程， 我觉得是我干涉太
多， 压抑了孩子成长， 孩子在学校有

压力， 回家我还打击她， 让她很厌恶
学习， 最终导致啥都无所谓的心态。

我跟孩子爸爸严肃地商量了一下，
觉得还是要积极引导孩子， 其实孩子
都有变好的希望 ， 他 们 就 是 没 有 好
的方法 ， 经过多次失败 ， 打击了自
信心 ， 从而觉得自己付出也没有用 ，
从而陷入 “习得性无助”。 于是我跟孩
子爸爸商量， 每天晚上睡觉前找出孩
子进步的地方， 至少1个。 孩子考试没

考好， 也不是说 ： “没关系 ， 下次
努力 。 ” 这样似乎在说她之前没有
努力 ， 是对孩子的一种否定 ， 而是
说： “你最近数学作业比之前对的多
了， 字写的也比原来好， 你在一点点
进步 ， 下次考试肯定能更好 ， 这次
不要气馁。” 就这样， 我跟爸爸相互配
合着， 把学习融入到日常学习中， 带
孩子去超市练算数， 让孩子觉得学数
学很有用， 学习兴趣越来越高了。

我女儿上初中时数学成绩不好 ，
总是徘徊在六七十分左右， 慢慢形成
“自己天生没有数学头脑 ” 的认知 ，
遇到难题直接跳过， 甚至不好好上数
学课。 我觉得孩子并非能力不足， 因
为她小学时数学还是不错的， 只是不
适应初中的节奏， 几次考试失利后就
有点自暴自弃了。

刚开始我以为她开窍了就好了 ，

但到了初二她还没转变， 我决定与女
儿深度沟通， 告知她数学不是靠天赋，
而是靠正确的方法。 “妈妈大学时也
补考过高等数学， 后来通过画思维导
图找到学习窍门， 你可以尝试适合你
的办法， 妈妈会陪着你。”

我教女儿降低心理门槛， 将数学
拆解成每日 “微任务”， 准备计时器、
错题本， 每天利用专门时间段， 专注

解一类题型， 就做五道题， 但要用计
时器记录从理解到完成的时间， 而非
正确率。 女儿从必须全对的压力中解
放出来， 专心于解题过程， 对数学的
抵触情绪消退了不少 。 遇到难题时 ，
我让她对自己说 “我需要暂停”， 第二
天再战， 还是不会做的话就请教老师，
敢于张嘴问。 她取得一点点进步， 我
都会拥抱她或者与她击掌， 以示鼓励。

慢慢地， 女儿不再因解题时卡壳
而崩溃， 面对数学时脸上多了坚毅的
神色， 错题越来越少， 甚至主动要求
挑战综合题， 这可是她过去直接跳过
的题型呀。 她也不再将自己的数学成
绩差等同于智商低， 而是知道可以通
过调整方法改善短板。 她的单元测成
绩从65分提升至81分， 中考时数学也
没有拉后腿， 顺利考上了心仪的高中。

如如何何帮帮助助孩孩子子摆摆脱脱
““习习得得性性无无助助””的的苦苦恼恼？？


