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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

吃过晚饭，我带着女儿和 3 岁

的儿子在小区里散步。

夜幕下，路灯点缀着眼前的风

景，轻风掠过耳旁，凉凉的，痒痒

的，带给人舒适的感觉。儿子一蹦

一跳地向前跑着，突然，他好像有

了什么重大发现似的，停下了欢快

的脚步，对着我们大叫：“爸，我有

两个影子！”我远远地看着他，笑着

说：“每个人都有一个影子，你怎么

会有两个呢？”他有些急了，带着不

满的情绪招呼我：“你过来看嘛，就

是有两个影子！”我拉着女儿向路

灯下走去，儿子说得没错，他的确

有两个影子，一个细长而清晰，是

近旁的这盏灯留下的；另一个短

小，而且有些暗淡，它是哪来的

呢？我抬头望去，不远处楼上一户

人家的窗口透出亮光，映照在我们

身上，我们都成了有两个影子的

人。

这一刻，我突然为自己的唐突

感到有些后悔。女儿也跟着说：

“爸，你 OUT 了吧！书上都说了，

在只有一处光源或周围没有反射

物的情况下，人或物体才只有一个

影子。”听了女儿的分析，我恍然大

悟，原来，在我的潜意识里一直都

想当然的事情却是不正确的，急于

否定，我犯了一个众人皆知的错

误。

不由自主地，我又想起了另

外一件事情。我在一家中文培训

机构上班，除了上课，也负责招

生和接待。每当有家长来咨询，

很多人都会抛出这样一个“定

论”：我家的孩子基础不好，不会

写，也不喜欢读书，作文一塌糊

涂。站在一旁的小孩就会不由自

主地低下头，连看我的勇气都没

有了。这时我会笑着说：“也可能

是环境和方法的问题，咱们先别

急着否定。”我又转向孩子，用鼓

励的目光看着孩子说：“愿意试试

吗？”孩子点点头，算是默许。接

下来的事情也就顺理成章了，那

些被急于否定的孩子并没有我们

想象的那么糟糕，他们的作文可

能表达不够流畅，或者没有多么

优美的语言，甚至达不到字数要

求，但是，他们的想法是新奇

的，情感是真实的，这些美好的

因素都因为我们的急于否定而被

忽略掉了。

别急着否定，特别是在面对一

个孩子的时候，否定就成了一剂毒

药，适当的鼓励和中肯的建议才是

让他们健康成长的法宝。我想，这

不仅仅是一种智慧，还是一门说话

的艺术。

弄清什么是自卑？什
么是自信？

自卑，是一种因为过多的自我

否定而产生的自惭形秽的情绪体

验。自卑者常常觉得自己不如他

人，并因此而苦恼，时常处于不健康

的心理状态之中。而自信，是指一

个人能够在正确认识自己的基础

上，知道自己的优势和长处，愉快地

接纳自己，相信自己的能力和才

干。自信者对自己的感受和评价往

往是积极的、正向的。

杨继芬认为，自卑与自信几乎

是每个人都会经历的两种状态，它

们之间的关系需要我们自己平衡，

需要我们学会与它们友好相处。自

卑情绪的产生与人对自己的某些特

点的负面评价分不开，然而生活中，

垃圾只要被正确地分类回收，垃圾

也会变成资源，这就提示我们，要正

确地看待、运用自己的特点。

“每个人都是一颗钻石。钻石

是多面体，我们要多换几个角度，才

能看到被忽视的可能性。”杨继芬指

出，自卑是不健康的情绪状态，如果

不能好好处理，它会影响人的思维

模式，进而可能会影响整个人生。

但自卑也并非什么疑难杂症，每个

人几乎都有这样的情绪体验，只要

进行适当地调整，就能克服自卑，建

立自信。“觉知就是成长。你知道这

是不好的，这就是你改变的开始。”

杨继芬说。

面对同样的情况，自卑者和自

信者会呈现出不同的反应。

面对人际关系，自卑者会想“我

想要每个人都喜欢我”，自信者想的

则是“我想要的是什么呢”；面对不

同的生活方式，自卑者会想“别人过

得比我好”，自信者则认为各人有各

人的生活方式，无需比较、羡慕；面

对他人的看法，自卑者会纠缠于“别

人误解我，对我有看法怎么办？”之

类的念头，自信者则坚持“只要不妨

碍别人，他们怎么想无所谓，最重要

的是自己开心。”……

杨继芬指出，归根结底，自卑者

与自信者之所以呈现出如此不同的

表现，是因为他们与自身的相处模

式不同。比如，有人会出于迎合或

者攀比的心态，去穿一些并不舒适

的衣服，做一些伤害身体的整形手

术，这样的行为，在杨继芬看来，就

有可能是自卑情绪在作祟。自信者

往往会与自己的身体和谐相处，接

纳自己的特点。这样的人，他的容

颜并不一定“漂亮”，衣服也不一定

是名贵的，但这个人散发出来的气

场一定是特别能打动人的。

现场，杨继芬还与听众进行了

互动，当她提问“听到‘自卑’一词的

感受”时，一位女士表示，她想到的

是自己因为工作上的事情受批评的

场面，一下子觉得自己简直一无是

处，太难过了。

“很多时候，你认为你的不美

丽、你的工作失败、你的关系不和

谐，追根溯源，都是因为你的自卑情
绪。”杨继芬说。

孩子自卑 or 自信，家
庭是重要因素

造成自卑的原因有很多，身高、

体重、容貌、生理缺陷等生理因素，

反应慢、记忆力差、成绩差等学习因

素，父母教养方式、家庭经济条件、

父母离异等家庭因素，还有诸如考

试失败、犯错误、比赛失败等经历，

都会成为孩子自我评价过低、胆怯、

封闭、缺乏主见的种子。

在这些因素中，家庭因素尤其

值得家长们注意。在杨继芬看来，

家庭对孩子的影响很大，甚至决定

了孩子如何去处理其他因素的方

式。

疫情期间，一位家长带着孩子

前来进行心理咨询。杨继芬回忆起

那个孩子的一句话，“妈妈说的，要

戴口罩。”杨继芬就问他，“那么，你

觉得要不要戴呢？为什么要戴呢？”

孩子却不知道如何回答。

杨继芬认为，要培养孩子的主

见和判断能力，并非是不让家长给

孩子提要求，而是在提要求的时候，

要注意给孩子讲清楚这样做的理由

是什么。要让孩子克服自卑，建立

自信，基础就是要拥有客观看待自

己的能力，清醒地认识自己、认识世

界。

杨继芬还分享了这样一个例

子。在十几年前的一次团队活动

中，当她提出要为一个 PPT 重新排

版时，负责的女学生坚定地拒绝了

她，理由仅仅只有一句“肯定做不

了”。杨继芬了解到，这个孩子的家

庭教育让她觉得自己就是父母的复

制品，她的世界有很多“肯定”“绝

对”，都是父母给的。于是，杨继芬

对她说：“你觉得做不了的东西，其

实有很多也是可以尝试的。你妈妈

教给你的那些不可能，或许你可以

先打个问号。”

那个著名的“被烧死的大象”说

明的就是这样一个道理。被烧死的

大象，从小就被铁链拴在象棚里，它

的世界就是这个半径的范围。凭大

象的力气，本来是完全可以挣脱的，

就是因为在它的认知中，它觉得这

是不可能的事情，因此被烧死在象

棚里。“我们的孩子也是一样的。人

很多的潜能都还处于未开发的状

态，很多时候，不是孩子做不到，而

是他觉得他不可以，而且更有可能

的是家长告诉他，他不可以。”杨继

芬说。

奥地利著名心理学家阿德勒

说，当一个人面对无法应付的问题

时，他表示他绝对无法解决这个问

题，出现的就是自卑情结。自卑情

结本身并不可怕，可怕的是它带来

的后果。最初，是拿自己的缺点与

别人的优点比较，进而轻视自己，觉

得自己毫无价值，低人一等；接着，

是把困难想象得很严重，常处于孤

僻悲观的状态，以至于自暴自弃；到

了最后，可能造成最严重的后果

——轻生。

“我们不要忽视生活中孩子透

露出来的一些细节，认为他上了大

学、读了研究生，达到了一个学术上

的高度，就没有问题了。心理问题

不是一直读书就可以解决的。”杨继

芬说。

那么，如何克服自卑，建立自

信，杨继芬认为可以从以下四个方

面入手：

一是正确认识自己，增强自信

心。要勇于承认现实，准确定位，悦

纳自己，不盲目攀比，从源头上解决

问题。

二是正确对待失败和挫折。勇

敢面对问题，及时总结，变经验为力

量，汲取教训。

三是注意改善人际关系，创造

良好的社交环境，寻求亲人朋友的

支持，分散自己对低落情绪的注意

力。

四是培养坚强的意志力，制订

科学合理、可执行的学习计划和运

动计划，形成良性循环，充实自己，

提升自信。

除此之外，杨继芬还提到了语

言的力量。当我们面对一个自卑的

人，要比平时更加注意自己的言行

透露出来的信息。心理学对“自卑”

的解释是，个体感受到自我价值被

贬低或否定的内心体验。而言行透

露出的信息，很大程度上会影响自

卑者对自身的价值判断。随意的一

句话，就可以鼓励或者伤害别人。

杨继芬认为，无论面对的是不是一

个自卑的人，说话都应慎重一点，家

长面对孩子更是如此。

“咱们一定要给孩子，也给自己

信念。我们要看到孩子期待的是什

么，你如果随意对待孩子，他可能以

后再也不会做那些被你轻视，但他

自己却真心喜欢的事情了。”杨继芬

说。

周末补什么？

为唤醒更多家长的教育意识，做到知行合一，《教育导报·家教周刊》邀请高级教师、成都市蓉府阳光幼儿园园长归云特别打造“云老师教育知行录”专栏。

云老师云老师
教育知行录

曾在无数的推文里看到日本小

学生生活教育的故事，不禁唏嘘感

慨，一些对他们来说是家常便饭的事

情，对我们来说却是模范榜样。

比如，在日本，每个孩子在学

校里必修缝纫、料理、茶道，让教

育生活化；每个孩子必须从游泳、

冬跑等运动中学会忍耐和坚持，让

教育完整化；每个孩子必修学社会

课，去远足务农事，去社区了解区

域地理人情；每个孩子都要经历美

育熏陶，学乐理，会弹唱；每个孩

子必须学会不给他人添麻烦，从自

己的书包自己背，自己的垃圾自己

处理开始，有余力才帮助别人，服

务他人从照顾好自己开始。童年不

仅是快乐幸福的聚集地，也是困难

挫折的实验田。

感慨之余，我们也觉得养育孩

子就该如此。课业负担重、辅导班

多、国情不一样……这些都不是理

由，重要的是你愿不愿意这样去

做。

青青上四年级了，这个家长口中

不学奥数、不补阅读与写作、不坚持

补英语就会遭受“落后就会挨打”的

年级，大多数孩子的课余时间不是正

在补课就是走在补课的路上。家长

们会说“不补不行啊，其他人都在补，

现在知识点又很难”。是的，在这样

的大环境影响下，想要成为“一股清

流”是困难的，面对孩子的事情，父母

难以向对待自己的事情一样潇洒。

但是，我始终相信知识是无止境的，

该学的知识永远不只书本上那些嚼

碎揉乱或者再拔高拓展的内容，所以

一周总有那么一天，青青是自由的，

没有补习班的烦恼、没有作业的打

扰，没有那么多“你应该”，那一天就

是她走向生活、走向社会、走向自然、

走向独立的一天。

周末，如果青青愿意，我们总

会参加“周末童学荟”，让她和一群

同伴一起走出去。今年母亲节，青

青就和一群小伙伴一起去参加了

“城市挑战赛”，去谋生、去锻炼。

看到几个陌生的孩子被分为一组，

他们将要独立挑战兜售母亲节礼物

——“爱的手工皂”的场景：从刚

开始的貌合神离，不知道团队协

作，到后来面对困难不得不合作的

调整；从刚开始被拒绝就扬长而

去，到后来被拒绝了也要说声“谢

谢”，到最后还会给女性朋友说一句

“母亲节快乐”的变化；从刚开始盲

目推销，到后来会认真分析，选准

人群再精准推销的策略变化；从刚

开始一再嫌热，想要买饮料解渴，

到后来买个甜筒都觉得好贵的变

化；从刚开始羞于开口去拓展业

务，到后来大方迈出脚步去多渠道

拓展业务……这些难道不是学习和

成长吗？

那天下午，我接到青青，她说的

第一句话就是：“生活不易，甜筒好

贵！”再看她已经筋疲力尽却依旧滔

滔不绝，想要把这一天发生的、感受

到的分享给我们时，我就知道教育这

件事正在她身上悄然发生。我没有

像其他家长一样在这个时候回一句：

“你现在知道生活不容易，挣钱不容

易了吧，平时你……”而是淡淡一笑，

回应她：“看得出来你今天很累，但也

收获满满，相信你亲自感受到的都是

生活真实的一部分。”

多好的周末补课啊，如果平日的

学习生活已经注定让孩子有些疲于

奔命，请在周末给孩子一点不一样的

学习体会吧，让生活本身去告诉孩子

生活的真理。

别急着
否定孩子

■ 时双庆

家长都希望自己的孩子是自信家长都希望自己的孩子是自信、、
乐观的乐观的，，然而然而，，对孩子的期盼越大对孩子的期盼越大，，往往
往施加的压力也会越多往施加的压力也会越多，，反而容易事反而容易事
与愿违与愿违。。人的自信心是从小就开始培人的自信心是从小就开始培
养的养的，，而自卑也大多产生于儿童时而自卑也大多产生于儿童时
期期。。作为孩子成长路上的启蒙人作为孩子成长路上的启蒙人，，帮帮
助孩子远离自卑助孩子远离自卑，，建立自信建立自信，，家长的引家长的引
导尤其重要导尤其重要。。

近日近日，，国家执业心理咨询师国家执业心理咨询师、、成都成都
市女知识分子联合会心理分会会长杨市女知识分子联合会心理分会会长杨
继芬在成都市图书馆就如何解读自继芬在成都市图书馆就如何解读自
卑卑、、自信自信，，特别是家长如何解读孩子的特别是家长如何解读孩子的
自卑自卑、、自信自信，，以及孩子自卑以及孩子自卑、、自信形成自信形成
的原因和机制作了分享的原因和机制作了分享。。

孩子自信心的建立
从悦纳自我开始■ 记者 梁童童
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