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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

“孩子学业压力大时有什么表现？”

方珊梅给家长抛出这样一个问题。随

后，她以课堂表现为例，讲到一些学生

在行为、情绪等方面可能出现的状况：

“一些学生会出现上课的时候难以集中

注意力、容易开小差的情况；而另一些

学生可能表现为暴躁、情绪波动大等；

还有一些学生出现的状况可能呈现在

躯体上，比如失眠、易醒、睡眠质量不高

等。”方珊梅指出，这些都是孩子学习压

力大时普遍表现出来的状态。“学习压

力过大会影响孩子的专注力。”

帮助孩子缓解学习压力，是非常有

必要的。“我们作为家长，虽然不能直接

代替孩子完成学习任务，但可以帮孩子

进行情绪疏导，让孩子能以更好的状态

面对学业。”方珊梅说。

缓解压力先要认识压力。只有以

客观的态度认识压力，才能以正确的态

度对待压力，进而用正确的方法缓解压

力。方珊梅指出，由于孩子学习任务

重，再加上家长传递给孩子的焦虑，可

能会让孩子觉得学习无趣，进而导致学

习成效低，最终出现自我怀疑、自我攻

击等表现。“但这些情况并不意味着压

力一定是不好的。”方珊梅说，根据布瑞

克林定理来看：适度的压力水平可以使

人集中注意力、提高忍耐力、增强身体

活力、减少错误的发生。也就是说，一

定程度的心理压力，可以调动内在潜

力、增强自己的实力和自信心。这一定

理对于处于学习阶段的孩子来说也同

样适用，适度的压力能够转化为有效的

行为和行动。

临近期末，方珊梅以考试压力举

例：“很多孩子在考试前都会有压力，会

表现出食欲下降、睡眠质量不好等焦虑

状态，为什么会产生考试压力呢？归根

到底就是孩子自身对于考试结果太在

意。”方珊梅将焦虑分成适度焦虑和过

度焦虑两种情况。“考试这一客观事实

是不会变的，如果孩子的焦虑情绪是

适度的，他就会集中注意力复习，在

这样的情况下，焦虑就能转化为有效

的行为。但不是所有孩子都能把焦虑

控制在适度范围内，如果孩子过度焦

虑，那么焦虑就会成为一个新的问

题。”

如果你的孩子像个拆家的“哈士

奇”，你该怎么办？

我家二宝就是这样的孩子。自从

他出生后，作为母亲的我用着实践教

育的方式，希望他能够拥有无限尝试

和创造的机会。所以，只要是安全的

环境，我便允许他去体验。在经历了

初级的端碗、端水，打碎了一二十个碗

之后，他拿东西的稳定性直线上升，干

家务的兴趣和主动性不断增长。浇

花、扔垃圾、收拾玩具等，样样拿手，每

天晚上，我还会总结他一天的表现，并

予以鼓励。

这几天，为了不再重复单一的活

计，二宝开始尝试“智能的”可动脑筋

的家务。尤其是一直观望了许久的洗

衣机，在我一次次的演示下，他牢牢记

住了如何使用洗衣机。于是，这天，在

我毫不知情的情况下，他来了一次大

胆而又疯狂的冒险。

当时，我在卫生间里洗东西，心情

格外好。二宝在客厅里已经很久没有

出声了，我从卫生间里出来，见他还在

玩耍，直夸赞道：“嗯，玩得不错。”

一个小时后，我走到洗衣机旁边

时，猛然发现，我家的洗衣机从里到外

都在“吐”泡泡。二宝则委屈地背着双

手看看洗衣机，再抬头小心翼翼地看

着我。我拿起洗衣机上放着的洗衣凝

珠盒子一看，一颗不剩。这可是我前

两天刚新拆的一盒。

我们大眼瞪小眼对峙了许久后，

他突然跑到我身边，仰着头拉着我的

手说：“妈妈，我错了，您不要生气好不

好？我下次再也不这样了。”这时，我

的内心突然震动了一下，似乎有两种

声音传了过来，一种声音说：他一个孩

子有什么错呢？另一种声音却道：满

洗衣机的泡泡，他难道没错吗？

呆了片刻，我幡然醒悟，把二宝叫

了过来，温柔地抱了抱他说：“宝贝，你

今天帮妈妈洗衣服这件事做得很棒，

还有昨天，你也帮我做了很多事，而且

都做得很好呢。妈妈知道你想帮忙，

是吗？”我拉着他的手，好像洞穿了他

的渴望和期待。

“嗯嗯，想帮忙。”他吐字不清地回

应我。

“妈妈知道，我的宝贝最棒了。可

是洗衣机今天不开心，‘吐’了许多泡

泡，是因为你放了太多洗衣凝珠了，

下次你帮妈妈洗衣服时，可不可以把

要放的洗衣凝珠先给妈妈看看呀，看

看我们要洗的衣服喜欢几颗。”此

刻，我突然意识到，我在对儿子说这

些话的时候，我的情绪也跟着变得喜

悦了。

他全然听懂了我的话，也跟着开

心起来，附和着我说：“好的，妈妈，我

记住了。”

孩子的一些无意识行为，如果我

们用评判的眼光去看，就只有对错之

分，而所谓的对错，会让人看不清事

实，甚至会抹杀孩子的创造性、兴趣和

对事情的期许。在育儿的路上，少一

些评判，多一些爱的回应，让妈妈的爱

和理解在孩子身上更好地滋养、蔓

延。

一个周六，我带儿子回老家看望父

母，正好赶上母亲收豆子，我们便帮她

一起收豆子。收完豆子后，母亲说趁着

天气好，要赶快将豆子从豆壳里弄出

来，要不赶上阴雨天，豆子就会发霉、长

芽。于是，我和父亲负责开三轮车压豆

壳，母亲和儿子负责在后面捡豆子。不

一会儿，我们就干完了所有的活。

儿子兴奋地端着自己捡的满满一

大筐豆子，准备将它们搬运到庭院里

去，可谁知，脚下一打滑，豆子便一颗

颗地散落在了地上。由于地面是那种

用小石头铺成的路，捡起豆子来并不

容易。考虑到父母年纪大了，我便让

二老先进去休息，我停下手里的活，打

算和儿子一起捡豆子。

一开始，儿子还觉得挺好玩，可才

过了不到10分钟，他就开始变得烦躁

起来，一边捡，一边嘟囔：“这么多豆

子，都卡在石缝里，只能一颗一颗地

捡，这得捡到什么时候呀。”“耐心地

捡，总有捡完的那一刻。”我耐心地鼓

励儿子。

“好吧。”儿子低声道。在我的安

抚下，他又安安静静地捡了大概 5 分

钟。之后，他不耐烦的脾气又上来

了。“不捡了，不捡了，爸爸，这太让人

发愁了。”说罢，他捡起几颗石子，朝对

面的两棵柳树扔去，树上方才落着的

鸟儿一下就被惊飞了，但它们的窝却

刚好出现在我们眼前，这使我想起了

寒号鸟的故事。我知道，如果此时此

刻我给儿子讲道理，他或许会更加没

有耐心，于是，我打算换一种方式来让

他明白：生活中，我们想要成事，离不

开勤奋和耐心。

思考片刻后，我对儿子说：“爸爸

给你讲个故事吧。”“好呀！”儿子一听

我要讲故事，立马来了兴致。

“你知道吗？从前，有一只寒号

鸟，和一般的鸟不同，它既没有耐心，

也不勤奋。每当夜晚寒冷的时候，它

总会许诺第二天早上一定要筑一个温

暖的窝，可当第二天天气不冷的时候，

它就放弃了这个想法，因为在它看来，

筑窝是一件繁琐的事情，与其筑窝，还

不如把时间、精力省下来，随便找个废

弃的破窝或石缝好好睡一觉。尽管有

时候它也会筑窝，但往往筑到一半就

放弃了，说到底还是缺乏耐心，没有做

完一件事情的毅力。”

“那结局呢？”儿子睁大眼睛问

我。“最后，在一个月黑风高的凄冷夜

晚，它被冻死了。”我说。“真可惜，它要

是勤奋一点、有耐心一点就好了。”儿

子嘟着小嘴道。很快，他便振奋起

来。“我不要做那只寒号鸟，我要做一

个勤奋、有耐心的孩子。”儿子被我的

故事鼓舞着，不到 20 分钟，我们就将

石缝里剩下的豆子都捡了起来。

进到屋子里，见闲不住的母亲开

始捡起了枸杞，我们赶快过去和她一

起捡。“你最近吉他学得怎么样了？”母

亲问儿子，“听说你爸爸给你买了一把

吉他，你可得好好学呀。”

“唉！”儿子叹了一口气，道，“我已

经很努力地学了，可老师说我还是没

有掌握要领，我都不知道该怎么办

了。奶奶，您知道吗？我们班新来了

一名同学，他才学了不到一个月，进度

就已经赶超我了。我是不是很笨呀？”

“我的孙子才不笨呢，依奶奶看，

你聪明着呢！”母亲道。显然，她的回

答并没有消除儿子心中的疑虑。那一

刻，我灵机一动，想着这又是一个可以

用故事让他学会忍耐的好机会。

我放下手中的枸杞，微笑着对儿

子说：“你听说过尖毛草吗？”儿子摇了

摇头，说：“我虽没有见过尖毛草，但我

见过很多草。爸爸，这种草是有什么

特别之处吗？”

“当然。”见儿子的兴趣被激发了

出来，我便继续道，“尖毛草是一种与

众不同的草。它生长在非洲的草原

上。每当春天来临时，别的草都会拼

了命地生长，而它却保持着自己几厘

米的‘身高’不为所动。也因此，在整

个春天，它几乎成了非洲草原上最矮

的草。”刚开了个头，儿子便打断了我

的话：“那它最后长高了吗？”

我继续讲了起来：“大概半年后，非

洲草原的雨季到来了，这时候尖毛草便

会像被施了魔法一样，以每天5厘米的

速度生长，仅仅一个星期，它就可高达1

米，有的甚至高达两米，此时，放眼望

去，其他草比它不知要矮多少。渐渐

地，它便被人们称为‘草地之王’”。

“这简直太神奇了！”儿子听得津

津有味。

“其实，初期并不是尖毛草不努力

生长，而是在别的草疯狂生长时，它在

努力汲取养分，生长根部，且不断往深

处扎根。它的根系最长可达20多米，

长长的、发达的根部为它储存了足够

的养分，等到雨季，它便自信、勇敢地

开始了自己的生长之路。”

“原来是这样呀。”儿子似乎明白

了这个故事所反映出的道理，他振奋

地对我说：“爸爸，您放心，我知道该怎

么做了。”

“该怎么做呢？”我追问道。

“我现在学吉他还处于前期，要勤

学苦练，打牢基础，才能为后期由量变

到质变做好充分的准备。”儿子说。

“这就对了。”我和儿子击了一个

掌。

回到家后，儿子果然有了明显的

变化。他不仅有了更多的耐心，而且

主动性也增加了不少，特别是练习吉

他，不用我唠叨，他自己就能抓住每一

分、每一秒去努力练习。

那之后，我决定在和儿子相处的

过程中，多给他讲讲故事，以讲故事的

方式和孩子沟通，效果会更好。
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学习时的焦虑、考砸后的沮丧……几乎每个孩子都经历过。尤其是临近期末，一些孩子更容
易陷入紧张、焦虑的状态中，出现注意力难以集中、学习效率低、情绪波动大等现象。作为家长，
我们如何帮助孩子调整状态、缓解压力，让他们从容地应对学习中的种种难题？全国社区学习共
同体研究中心特约研究员、四川天府新区“共享家庭教师”方珊梅为家长分享了应对学习压力的
“良方”。

如何让孩子在遇到压力时学

会自我调节？“如果把孩子的成长

比作一个鸡蛋，除了内在有生命

力以外，还需要家庭的呵护。要

想孩子越挫越勇，就要让孩子自

身有一种向上的生命力，这是内

在的能量。另外，家庭方面也要

给予孩子支持和帮助，这是外在

的能量。只有内在能量和外在能

量联动，才能让孩子顺利应对成

长中的种种问题。”方珊梅说。

“内外联动”对应到现实生活

中，就是要亲子协作。

家长首先要了解孩子的心理

特征，通过科学的教育方法来增

强孩子的心理复原力。了解孩子

是什么性格，比如，遇到困难后有

什么表现，再根据孩子不同的心

理特征，有针对性地进行教育，帮

助孩子提升抗挫力。

其次，家长也要管理好自己

的情绪，不要把自己的焦虑情绪

转移到孩子身上。“很多家长都要

兼顾工作和家庭，有时候会将工

作中的焦虑情绪带回家，这个时

候如果再看到孩子作业没做好，

家长很可能会以指责、批评等方

式，将焦虑情绪转移到孩子身

上。”方珊梅说，家长要在孩子面

前管理好自己的焦虑情绪，不能

一味地通过指责、批评孩子来缓

解自己的焦虑情绪。对不同性格

的孩子，家长要用不同的教育方

法，要学会发现孩子的差异化，再

根据孩子的特点采用适合的教育

方法。

再次，孩子自己也要学会用

正确的思维应对压力。方珊梅指

出，孩子要有成长型思维，学会化

压力为动力。什么是成长型思

维？例如，在遇到难题时，不同的

孩子会表现出不同的行为。有的

孩子会直接寻求家长或老师的帮

助，有的孩子则会动脑去思考解

决难题的办法。“拥有成长型思维

的孩子的思想会更加活跃。”方珊

梅说。

日常生活中，家长可以在哪

些方面帮助孩子做调整？方珊梅

给出的建议是，家长要调整想法

和认知，有意识地锻炼孩子的成

长型思维，引导孩子以乐观积极

的视角看待事物。如果孩子考砸

了，家长先要安抚孩子的情绪，然

后和孩子共同讨论考砸的原因，

在孩子进行消极归因的时候不要

立刻打断或批评，而是引导孩子

在消极归因后再积极归因，帮助

孩子更好地改正并取得进步。“在

学习路上，孩子摔了一跤没关系，

重要的是能让孩子从这次经历中

有所收获，更好地前行。”方珊梅

说。

在对压力有了客观认识后，如何缓

解压力就变成了家长和孩子共同面对

的课题。为此，方珊梅给出了缓解压力

的一些小技巧。

首先是艺术表达。“音乐、绘画、手

工、戏剧……所有的艺术表达都可以缓

解孩子的压力。”方珊梅说，在关注到孩

子艺术方面的兴趣点后，还要做到正确

地引导。“有的家长在发现孩子有绘画、

音乐等方面的天赋后，就想引导孩子往

这个方向发展，把兴趣变成职业。这样

的做法不一定是正确的。”

一个初中女生自学了吉他，爸爸妈

妈在看到孩子的天赋后，便想让孩子去

专门的机构接受专业培训，以便今后能

将此作为一种职业选择。这个女生对

爸爸妈妈说，如果是专门花钱去培训，

她会觉得这是一个不得不完成的任务，

弹吉他这件事就从舒缓压力变成了新

的压力，最后可能花了钱却没有达到预

期效果。女生提出，先让她自由发展，

等以后想要更专业地学习吉他时，再去

报班也不迟。爸爸妈妈也欣然同意

了。“现在很多家长都能看到孩子的特

长所在，但要注意的是，如果这个特长

是孩子缓解压力的方法，就暂时不要干

涉，别把它变成孩子新的压力。”方珊梅

说。

第二个小技巧是“蝴蝶拍”。“蝴蝶

拍”是通过有规律地拍打身体来增加自

身安全感与情绪稳定的心理技术，其原

理是利用双侧刺激的方法，促进我们的

左右脑对信息的再加工，通过再加工，会

带来改善负面情感的效果，同时也可以

通过这个方式把正面认知的积极体验增

强并稳定下来。“蝴蝶拍”的第一

步是双手左右交叉，第二步是轻

拍肩膀，第三步是循环往复。

表达性书写是缓解压力的第

三个技巧。这种方式非常方便，

只需要找一个安静的地方，用一

张 纸 、一 支 笔 就 可 以 开

始。在书写过程中不用在

意逻辑是否通顺，行文是

否流畅，甚至不用在意字

写得正确与否。表达性书

写还能让人换个角度看问

题。通过书写，把潜意识

里的东西表达出来，写

完 后 ，自 己 再 看 一

遍，往往能够更加

理性、客观地

看待事情。

亲子协作
化压力为动力

适度压力能调动内在潜力

缓解压力有妙招
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