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抗逆力对孩子健康成长起到的作用毋庸置疑， 但培养抗逆力并
不是孩子一个人的事， 家长要扮演好引导者和支持者角色， 为孩子
锻造坚毅品格提供指导与帮助。 具体怎么做呢？ 听听专家和家长的
建议。
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马女士 杂志编辑 女儿9岁 从“说教”到“共情”，我陪女儿共同面对挫折

邰邰怡怡明明 绘绘图图

楚女士 大学老师 女儿8岁 不要让家庭环境成为孩子的压力来源

家长要给孩子提供足够的情感支持

钟先生 建筑工程师 儿子10岁 允许孩子做自己，家长可以通过示弱的方式帮助孩子成长

首都师范大学教师教育学院院长田国秀教授

抗逆力， 通俗地讲就是抗击逆境
的能力， 是孩子应对逆境的反应方式
和对策， 是一种能力的表现。 总有一
天孩子要自己去闯世界， 父母不可能
每天守在他们身边， 孩子需要具有面
对风险、 应对挑战的能力， 自己有能
力建设性地处理问题。

抗逆力的很大部分是在养育过程
中或者社会化过程中训练出来的， 比
如遇事乐观， 就不太容易把事情往最
坏的地方想， 还有像合作、 勇敢、 幽
默、 主动、 乐群等一系列品质， 能够
和别人很好相处， 我们称之为内在保
护因素。 孩子的生活环境，比如家庭、
学校、同学、亲朋好友，包括社会支持、
社会保障制度，称之为外在保护因素，
二者就像种子和土壤的关系 。

如果父母善于跟孩子沟通， 家庭

和睦 ， 家人相互支持 ， 家庭价值观 、
信念系统和社会总体发展方向一致 ；
孩子在学校有较好的同学关系， 被大
家接纳 ， 跟校外伙伴也能友好相处 ，
同辈、 家庭、 学校和社区等外在保护
因素都具有支持性， 就对孩子形成情
感支持。 比如孩子考砸了， 父母很理
解他的心情， 予以共情和尊重； 当孩
子觉得不开心、 伤心时， 父母能够接
纳这些情绪等等。

家庭缺乏情感支持，首先表现为家
长没有觉察孩子有情感变化；其次是孩
子表达出一些情绪， 但父母没有反应，
一直在忙自己的事，始终没有把注意力
放在孩子身上， 甚至有的父母还会嘲
笑、责骂孩子。 孩子长时间得不到父母
的情感支持，他可能就放弃跟父母分享
心情了。如果长期在最亲近的人这里得

不到理解和支持，孩子对陌生人会更有
顾虑，甚至怀疑，很容易形成拒绝表达，
郁闷、回避、担心的心态。

当孩子遇到困难或压力时， 情感
支持会帮他们卸载压力 ， 减轻冲击 ，
在挑战与孩子之间搭建一个缓冲地带，
起到弹性的作用。 所以家长要积极帮
助孩子塑造内在保护因素， 同时给他
提供足够的情感支持， 建立良好、 稳
定的亲子关系。

充足的情感支持还有一个重要因
素， 即家庭价值观对孩子的支持。 国
外学者提出家庭抗逆力有三个要素 ：
第一是家庭有正向积极的价值观； 第
二是家庭结构稳定 ， 父母责任分担 ，
家庭成员之间的责任、 权利义务适度，
既不会有人过于干涉别人， 也不会有
人过于推卸责任； 第三是家人沟通顺

畅， 有事大家好好说话， 有不同意见
可以表达， 彼此增进理解。

家庭关系维护的好， 孩子就不会
出太大问题。 父母要当好孩子的心理
后盾， 为他们提供情感支持， 这样更
有利于孩子培养坚毅的品格。

本报记者 任洁 周美玉 杨琳琳
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作为家长， 我在育儿的过程中也
是慢慢摸索的。 以前， 孩子遇到问题
时， 我第一反应总是 “赶紧帮她搞定
问题 ”， 却忽略了先接住她的情绪 。
现在 ， 我学着用母亲的 “共情之心 ”
陪伴她， 帮助培养她的抗逆力。

孩子学自行车时摔得膝盖破皮 ，
几回下来情绪崩溃，哭着说“我再也不

学了”。 以前我会说“这点疼算什么，加
油再来”，看似鼓励，却否定了孩子的委
屈。 现在遇到这种情况，我会蹲下来帮
孩子处理伤口， 说 “摔得这么疼， 肯
定吓坏了吧？ 妈妈小时候学骑车也摔
过好几次， 比你这还严重呢。” 先用共
情接住孩子的情绪， 再分享自己的经
历， 孩子意识到 “挫折很正常，我不是

一个人遇到这种情况”， 反而会主动说
“那我再试一次，慢一点就好”。

这件事之后，我开始注重在生活中
用“行动示范”代替“道理说教”。比如我
从不回家抱怨“这工作太难了，我根本
做不好”， 因为会让孩子潜移默化地觉
得“遇到难的事就该放弃”。我会换一种
说法：“今天工作上有个任务有点难，不

过我跟同事讨论了一下，想到了几个解
决办法，明天试试，应该能行”，孩子会
学到“原来困难是可以想办法解决的”。

家长的行动更有说服力， 当孩子
看到家长在困境中不抱怨 、 不放弃 ，
自然会学着用积极的态度面对自己的
挫折。 我就是这样以身作则示范， 让
孩子的抗逆力在不知不觉中扎根。

现在有很多人意识到抗逆力对孩
子性格塑造的重要作用， 但往往以为
要靠孩子自己坚强， 忽视了家庭需要
承担的职责。 我认为家长要有所行动，
做好孩子的心理后盾。

我们夫妻都是博士，但女儿却表现
平平，在我们的鼓励下她第一次竞选班
委，准备了好几天，可惜失败了，回家后
情绪一直低落。我担心这次失败可能会

影响她的成长，就找她聊天。 这才知道
她对自己有很高要求，又不想被我们看
出来，她哭着问，“妈妈，你是不是对我
失望了？ ”

我这才意识到孩子缺乏抗逆力的
背后是家庭环境给她造成了心理压力，
当务之急是让孩子打消心理包袱， 就
温言劝慰她 “你是爸妈的宝贝， 我们
只盼你健康快乐， 你敢迎接挑战就很

棒了”， 然后多分享我们求学时的失败
经历， 比如爸爸读高中时英语成绩一
般， 妈妈论文被多次退稿等， 让她知
道父母只是普通人， 不是天生的学霸，
“再厉害的人也会失败， 重要的是享受
迎接挑战的过程， 不过多关注结果。”

同时， 我们主动向孩子示弱， 让
她注意到自己的优点， 产生自信并敢
于展现出来。 我又设置了家庭演讲角，

鼓励孩子就某个主题发表意见， 从1分
钟逐渐延长到5分钟， 她的口才不知不
觉中锻炼出来， 半年后就能脱稿说10
分钟了。

本学期， 孩子又一次竞选班委，她
的演讲得到全班最热烈掌声， 顺利圆
梦。她高兴地在作文中写道：“我不要超
越父母，而是向他们学习，把压力转化
为力量，即使跌倒也能勇敢站起来。 ”

在我眼里， 男孩子就应该有男子
气概， 孩子小的时候 ， 动不动就哭 ，
让我十分恼火。 比如说孩子上幼儿园
的时候 ， 在小区里玩耍 ， 有 一 个 比
他还小的小朋友把 他 的 球 拿走了 ，
他就直接在原地哭了起来 ， 我顿时
就 火 了 ， 一 方 面 觉得男 孩 哭 很 丢
人 ， 另一方面觉得他让比他小的小
朋友欺负了， 太软弱了。 于是我就生
气地说： “你不想让他玩， 就跟他说
‘不让他玩 ’ 把球要回来 ， 哭有用

吗？” 谁知， 孩子哭的更凶了， 最后还
是我把球要回来的， 然后， 我们就回
家了。 回到家后 ， 孩子妈妈批评了
我 。 孩子妈妈先是安抚了孩子的情
绪， 然后告诉孩子， 下次可以自己找
小 朋 友 要 ， 如 果 小 朋 友 不 给的话 ，
可以找人帮忙， 可以找自己的爸爸妈
妈帮忙 ， 也可以找小朋友的家长帮
忙。 一旁的我顿时觉得很惭愧 ， 仔细
想来 ， 是我把成人的价值观和思维
方式强加给了孩子。 从此以后， 我就

接受了孩子， 并且在孩子哭闹的时候，
我也会努力让自己保持平静， 告诉自
己 ： “是儿子的性格导致这个行为 ，
我要理解。”

接纳孩子， 是一种心态， 而孩子
的成长却需要家长的引导和孩子的行
动， 只有孩子真正行动过， 才会在孩
子心里留下痕迹， 促使孩子成长， 我
的小诀窍就是———示弱。有时候， 我跟
孩子一起做手工， 我会故意把小花画
的乱七八糟，贴的东西也歪歪扭扭， 最

后孩子总会小大人似的对我说： “爸
爸， 我来帮你吧。 要这样小心翼翼的
……” 学轮滑也是 ， 他学的特别快 ，
而作为成人的我， 却始终慢半拍， 但
我发现他对我超级有耐心， 不像我辅
导他作业那样容易急躁， 这点也是我
需要像孩子学习的。

慢慢的，我跟孩子常常会一起尝试
新的探索，比如放学走哪条路回家……
在点滴的生活里，孩子不仅学会了很多
生活自理知识，心态还自信了许多。

如如何何从从家家庭庭层层面面
帮帮助助孩孩子子培培养养抗抗逆逆力力？？
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