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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

治家有道

直面并克服教育焦虑
支撑孩子向好发展

“我作为一个六年级孩子的家

长，也经常会对孩子的学习和成长

有一些焦虑，我想这可能是大多数

家长在日常生活中体验到的一种情

绪。”陶沙说。有调研结果表明，近

70％的家长表示对孩子的学习和成

长感到过焦虑，如何认识和解决家

长对于孩子学习和成长的焦虑情

绪，是处理孩子成长中问题、支撑孩

子向好发展的前提。

正确认识，是克服焦虑的第一

步。陶沙指出：“实际上，家长体验

到的教育焦虑并非‘双减’以后才出

现的问题。自从有了家庭，有了养

育孩子的需要，作为家长常常就会

感到一种‘养育的焦虑’，这是一件

很自然、很正常的事，只不过焦虑的

主题和内容会随着社会的发展变

迁，有一定的变化。”从上世纪七八

十年代，担心孩子的饮食营养、身体

健康问题，到现在关注孩子的成人

成才、未来发展问题，焦虑的主题都

是随着生活条件、社会需求的发展

而变化的。

家长要接纳自己的焦虑情绪，

同时也需要认识到这种比较负性的

情绪是很多方面的原因导致的，既

包括孩子当前的发展状态与家长期

望的差异，也有社会的挑战和宏观

问题的泛化与折射，还包括家长对

自身成长的不满意，所以这种情绪

的产生不能单纯归因于孩子的“不

努力”“不听话”。

陶沙认为，“双减”政策下，家长

的教育焦虑其实是“有增有减”。过

去由于课业负担过重、校外培训的

无序竞争带来的焦虑在一定程度上

减缓了，但在教育质量能否提高、个

性化的教育需求是否真正得到满足

等方面，家长也会产生新的焦虑。

解决焦虑的方法有很多，陶沙建

议，家长可以通过把焦虑写下来的

方式，系统梳理想法，同孩子多多

交流。此外，家长也要注重自身的

发展，通过拓展自身生活的丰富和

广阔程度，提高家庭整体的情绪体

验和心理健康程度。

提升满足感和获得感
培养学习内驱力

人们常说，“成长其实是孩子自

己的事情”。但说易行难，在孩子学

会自己成长的旅程中，家长和老师

的引导和鼓励是不可或缺的。陶沙

指出，学习的内驱力最大程度上来

自于胜任学习带来的精神满足感，

没有学习活动中的满足感和获得

感，就培养不出真正爱学习的孩子。

很多时候是因为孩子做不好、做

不到，继而带来的不投入、不喜欢，而

不是孩子一开始的不上进、不喜欢努

力才造成的做不到。“这是属于能力、

技能上的缺陷导致了孩子不能从学

习活动中获得精神的满足感。”陶沙

说。缺少成功的体验，相应的也会缺

少不断尝试和努力的动力。所以，不

管是处理孩子不爱读书、不爱学习还

是偏科的问题，都要具体问题具体分

析，了解孩子的“症结”所在，在“诊

断”后及时进行补救性的教育，帮助

孩子自发地产生改变。

所谓“不教之教，无言之诏”，一

味地指挥和要求孩子完成任务式的

学习，是很难达到好的教育效果的，

也不利于孩子内在驱动力的增强。

陶沙建议，对于低年级的孩子可以

多进行一些亲子互动，比如，可以在

闲暇之时和孩子玩“凑十游戏”，在

玩耍中锻炼运算能力，提高思维的

灵活性，更重要的是这种把学习融

入日常生活的方式不仅能帮助孩子

提升能力，还能令孩子感受到学习

是快乐的。

除此以外，家长还需要有耐心，

孩子的学习内驱力不是一朝一夕就

能建构的，学习要真正成为生活的

一部分，需要家长也爱学习，建立一

个好的家庭学习氛围，真正把社会

当成大课堂，让孩子在生活中的学

习和探索得到充分肯定，使自学自

励成为一种习惯和能力。

把握孩子学习情况
多关注孩子的纵向成长

“双减”之后，学校考试不公

布排名了，学生成绩也不再整体公

开，没有期末考试的成绩和排名作

为参照，家长对于孩子教育的功利

性也相对减少。但在优良的等级区

分度并不大的情况下，家长应该如

何把握孩子的学习情况，从哪些方

面帮助孩子，也成为了一个新困

惑。

陶沙说，没有横向对比，就要更

关注自己孩子的纵向成长。经常性

地去了解孩子学习进展和效果的途

径有很多，她举例道，“加强同孩子

每日的交流，询问孩子学习的进展、

学习中的问题，翻看孩子的书、作业

本等都是日常中了解孩子学习情况

的方法。”她特别提倡家长和孩子每

周一起做系统的梳理，梳理一周以

来学习的进展和问题，随着孩子的

成长，到中高年级，他就会具备独立

梳理的能力。在梳理的过程中要注

重与孩子的沟通和交流，一起做总

结，一方面了解孩子的学习进展，另

一方面通过建议和帮助给孩子提供

支撑。同时也要加强和老师的联系

与交流，不是简单地问结果，而是要

问过程，比如孩子的课堂状态、作业

情况、可改进之处，这样即使没有孩

子的相对排名，家长也可以很好地

把握孩子的学习进展。

学校的作业减少，孩子的空闲

时间变多，家长们也会担心怎样分

配和利用时间才能更好地促进孩子

的成长发展？对此，陶沙也提供了

具体的建议：比如，可以多把时间

用于户外的体育活动，有日光下进

行户外体育活动，是目前唯一被证

明可以预防和控制近视的有效办

法；也可以选择多进行课外阅读，

阅读不仅能够提高孩子对文字的理

解和把握，还有利于人脑的发育和

认知能力的提高，是丰富精神生

活、拓展视野的重要途径。其他还

包括艺术技能的学习、家务劳动、

社会公益活动的参与，丰富多彩的

实践，对孩子的课余生活也是一个

很好的填充。

朋友小高夫妇和我说起他们的女

儿小雅有点内向，见到父母的朋友不太

喜欢说话和问好，见到同龄人也不太活

跃，想向我咨询一下怎么才能让孩子变

得外向一些。

我首先告诉他们，内向本身不是问

题，不要把这当成缺点、弱点看待。要

顺其自然，尊重孩子的天性，顺应孩子

的性格去培育他，去协助孩子发展，而

非去“矫正”“扭转”性格。外向有外向

的特点，内向也有内向的优势。我很奇

怪，为什么很多父母在嫌孩子“性格不

好”的时候，好像事不关己，其实，孩子

的性格恰恰是家族遗传和家庭教育共

同起作用的结果。

其次，我建议小高夫妇多带孩子走

出去，多接触大自然。孩子在书山题海

里呆久了，容易变得沉默、不爱说话，就

显得更“内向”了。

这个周末，小高夫妇听说我们要去

北京平谷看桃花海，毅然决然带着女儿

小雅，跟我们一起回归大自然。

北京郊区平谷区是出了名的桃花

基地，每年的4月10日到20日是最佳赏

花期。桃花花期很短，才 7 到 10 天左

右。所以每年4月中旬，北京周边的游

人都集中到平谷看桃花海，一路堵车厉

害。说了好多年要去看桃花却一直畏

惧堵车，今年，我们终于决定克服困难

去亲见一次桃花海的美丽。

果然，堵车。但我们不着急，更不

插队，不违规走紧急停车带——教育即

生活，生活中孩子时时处处在观察、模

仿家长。家长自己遵守规则，孩子才会

养成守规则的好习惯。家长面对堵车

时淡定，孩子就不会急躁。家教不是说

教，是示范。

堵车时，我们和孩子们说说笑笑，

我发现，小雅一开始确实很腼腆，不苟

言笑，还有点紧张，目光不与我们对

视。我们不在意，没事一般，继续自然

地聊着。只过了一会儿，“内向”的小雅

就忍不住了，开始加入我们的聊天。先

和同龄人俊宝聊，然后就叫着“阿姨阿

姨”主动要和我聊了。多么活泼开朗的

孩子！

堵车时，我们欣赏窗外的风景。平

谷真是个桃花海，连道路两边都是桃花。

孩子们很惊喜，展开各种讨论，一会儿发

现桃花有多种颜色，一会儿发现有些桃树

已经长叶子了，另外一些还没有。我告诉

他们，桃树是先开花后长叶的，每棵树的

生长速度不一样，有先有后。

终于到了桃花海，孩子们兴奋地在

桃园里奔跑嬉戏。小雅不知是性格并

不“内向”，还是受了俊宝感染，相当活

泼，跑得满头大汗，衣服脱了一件又一

件。这个平时被各种学习任务压抑已

久的孩子，太需要到大自然里释放了。

性格内向的孩子当然有，但一定没有不

爱玩的孩子。爱玩是孩子的天性，玩也

是孩子的权利，大人不能剥夺。

平谷有一处“胜泉庵”，素有山泉水

流淌。我们曾经去那里打泉水。这次

也带了些水桶，打泉水去。好多人啊，

我们拿着桶排队，孩子们也排队。轮到

我们了，小高对孩子说：“走开走开，别

弄湿了。”我想了个办法，让孩子们站在

旁边的干燥地儿负责看管好我们十几

个水桶的盖子。俊宝和小雅可认真了，

把盖子按型号、大小分开放好，一人负

责几个，光荣地完成了任务。孩子就是

这样，你交给他一个任务，他的责任感

就被唤醒了，他会非常负责任地去完成

哪怕在大人眼里极不起眼的一个小任

务，然后收获大大的成就感。

下山了，孩子们兴奋地跑着，山路

还算平坦，在安全范围内。小高紧张

了，叫孩子们别跑，怕摔跤——多少孩

子就是在父母的害怕中变得畏首畏尾，

“内向”起来的。听了我的建议后，小高

不再阻止孩子奔跑，而是鼓励孩子，小

雅就一路顺利地自己小跑下山了。孩

子的潜力多大啊。我们要做那个挖掘

孩子潜力而非阻碍孩子潜力的人，要让

孩子的潜力就像我们打的这山泉水一

样，汩汩涌出。

在半山腰，还有意外惊喜。偶遇特

种猪养殖基地，一大群野猪在山坡上尽

情奔跑，我们大人看了都很兴奋，孩子

们更是欢呼雀跃。动物尚且要回归自

然，何况人乎？

回来的路上，小雅仿佛变了一个

人，大声说话，搞得小高还要提醒她小

点声，我说，你现在是不是嫌孩子太“外

向”了啊。

晚上回家后，收到小高的短信，谢

谢我帮助他们发现了小雅“外向”的一

面，谢谢我带他们一家到了一个这么好

玩的地方。我笑了。

可能很多家长会说，谁不会

表扬孩子，但我想说的表扬更多

地是表扬孩子的过程，而多数家

长在表扬孩子时，是对结果进行

表扬。

如果父母简单地表扬孩子

“宝贝，你真棒！”“你真有天

赋！”“你善于弹钢琴”……这

类表扬会让孩子认为自己很有

天赋，容易让孩子觉得努力并

不重要。孩子心里可能会想，

“你看，我不努力也能把事情做

好，还能得到表扬。”长此以

往，孩子会越来越注重“不努

力也能很棒”，做不到的事情就

不去做了。

邻居家小孩上二年级，小

名叫坤坤，平时喜欢画画，有

一段时间，邻居发现坤坤在认

真地练习画画，但是他想表现

出一种没有好好练习也能够画

得非常好的感觉。于是，邻居

在表扬坤坤的时候，刻意进行

了引导。没有表扬他画得好，

而是表扬：“哇，你今天练得真

好，练得认真、投入，你下了

功夫，最近进步很快。”就这样

把表扬结果变成了表扬过程，

孩子才会意识到，原来我的努

力也有收获。

有些父母总是把结果看得

很重要，导致自己和孩子一直

处于压力中，如果父母能轻松

一点，引导孩子保持学习的状

态，从努力的过程中学到一些

东西，孩子就从中收获更多。

还有一次考试，坤坤只考了

72 分。当时妈妈很平静地表达

了自己的感受：“你考这个成绩

我觉得很奇怪。”坤坤自己总结

说，做题的时候没有发现试卷背

面还有题，漏做了几道题。当时

妈妈就被逗笑了，对坤坤说：“我

以前也发生过这样的情况，忘记

答题，那么，咱们这次要从中学

会点什么呢？”坤坤说：“我学会

了以后把试卷两面都看一下，再

交卷。”是的，这就是学习。家长

应该强调的是从过程中学习，从

经验中学习，而不是去强调结

果、排名，强调孩子是不是足够

聪明。有时候，孩子犯点错也是

很可爱的。

坤坤妈妈表扬孩子的方式

也给我上了一堂课。试想，如

果你家孩子只考了 70 分，作

为父母，你会不会暴跳如雷，

第一反应就是“你怎么学的？

怎么错了这么多？为什么跟你

说了这么多遍都不会？”这就

是太重视结果的表现。这会在

无形中给孩子很大的压力，同

时也容易给孩子造成心理阴

影。

表扬是一门艺术。家长在

夸奖孩子的时候，一定要注意，

多用描述性的语言，更注重表扬

孩子的努力，表扬孩子做这件事

情的过程，这样才能有益于孩子

身心健康成长。

小雅在大自然里变“外向”了
■ 王莉

学会表扬
■ 单克锋
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如今，随着作业负担和校外培训负担的减少，孩子们的
空闲时间大幅增加，而家长对于孩子的学习、教育质量的担
心也在随之增长。

“双减”之下，如何更好地为孩子学习、成长提供支持？
近日，北京师范大学认知神经科学与学习国家重点实验室教
授陶沙针对家长在孩子学习、成长方面的困惑做了一场专题
讲座，为家长们提供了专业的建议。
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■ 单克锋

小雅在大自然里变小雅在大自然里变““外向外向””了了


