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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

以前，儿子喜欢听歌，来来去去

循环播放周杰伦那几首，久而久之，

我都能跟着旋律哼上一两句了。这

个假期，儿子迷上了听书，自己在手

机上下载了一个软件，搜索了热度

高、评价好的小说，开始了他的听书

时光。

有时儿子一边低头吃饭，一边

将手机放在沙发上播放。听的似乎

是鬼怪故事，我不太关心。和听书

相比，我更喜欢读纸质书籍，还有餐

桌上美味的饭菜。

儿子沉浸于朗读者抑扬顿挫的

声音演绎和跌宕起伏的故事情节

中，吃饭好像是听书附带完成的事

儿。我询问他的时候，第一遍他通

常听不到，直到我提高音量，问上两

三遍，他才抬起头望着我，迅疾回答

完，还不忘补充一句：“别打扰我，我

在听书。”我想到什么问题的时候只

好等他听书告一个段落，或是他主

动和我说话时，见缝插针地提出

来。这让我有一种被忽视、家长权

威受到挑战的感觉，仿佛他处在更

高的一个维度。后来想想，他一天

天成长，个子已高出我半头，我高高

在上指挥他、他对我言听计从的时

光早就一去不复返了，由他去吧，也

就释然了。

我们一家三口出去旅行，旅途

中坐车的时间他必定会听书。我坐

在副驾位置上，他一个人独享后排

的三人座，卧着听、坐着听，交替进

行。午后炙热的阳光穿过玻璃窗照

射到身上，他自制一个帘子遮挡，独

享的空间俨然成了雅间，惬意极了。

我看到瓦蓝的天空和棉花糖似

的一簇簇白云，忍不住指着云彩和

他分享：“儿子，你看，今天的云

朵白白的、甜甜的、软软的，好像

谁在天空摆摊设点做生意呢。”儿

子往前探一探身子，望一眼我手指

的方向，用精练到无法再精练的一

个“嗯”字作答，继续陶醉在他的

听书时光中。

黄昏，太阳将落未落，收敛了白

昼时的大部分炎热，霞彩满天，一缕

挟带着微微凉意的风从山外吹来，

儿子会一边听书，一边走上数千

步。为了不受外界喧嚣的干扰，他

还特意网购了一个很潮的耳机。回

到家，他得意地摘下耳机，让我看他

满脸的汗珠。吸收了太阳余晖的汗

珠闪闪发光，像无数调皮的星星眨

着眼睛，给人静谧又活力无限的感

觉。

有时，我会忍不住“指点”儿子：

“你试着听听经典文学作品吧，流传

了几百上千年，经过大浪淘沙留存

下来的文学作品，包含了人生的许

多智慧，你会受益无穷。”儿子回答，

《万历十五年》被誉为改革开放 20

年来对中国影响最大的 20 本书籍

之一，出版了40多年，依然很火，这

本书也相当不错啊。大约儿子已经

从听鬼怪故事转移到自小热爱的历

史类书籍上了吧。

我不甘心地继续“指点”：“你

听书时将那些优美的字句、富有哲

理性的语言多品品吧。”儿子不以为

然地瞥我一眼，既不否认，也不肯

定，继续沉浸在他的听书时光中。

我不再打扰儿子，他有他的成

长节奏。让他享受当下的听书时光

吧。

暑假伊始，上高中的大儿

子就对我们说，假期里他要把

英语好好学一下，数学再补一

补，每天还要早起锻炼身体，

在小区里跑5公里……

我和妻子听了满心欢喜，

欣慰于儿子终于长大，成熟了

许多。奈何好景不长，人家只

是3分钟热度。三天打鱼，两

天过后，他连“网”都懒得晒

了。终日躺在床上“修理手

机”，过着中午 12 点起床、晚

上12点不睡的惬意生活。

眼见于此，我们是既着急

又无奈，处于这个时期的孩子

敏感又脆弱。和孩子“过招”，

太刚了容易折；太软了，又容

易让孩子放纵自我。

我们决定从上小学一年

级的二宝入手，给他制订了

详细的学习计划，每天背古

诗、做计算、练习书法、学

英语、做运动。我们还把计

划表贴在客厅显眼的地方，

希望能刺激一下老大，激发

他的竞争意识。没想到人家

看了以后淡淡一笑，说了

句：“给俺弟安排这么多任

务，累不累啊？”我回答他：

“你小时候也是这样子呀，要

不然你以为现在你的书法、

英语能有这么好吗？你得谢

谢我和你妈当时对你的高要

求呢。”

儿子没有言语，似乎是有

所触动，但最终还是回卧室接

着玩手机去了。

一计不成，我又心生一

计，和妻子商量，利用晚饭

时间复盘一下最近各自的收

获。

妻子说：“我最近每天坚

持跑 10 公里。今天跑了个

8.23 公里。我每天为大家做

一日三餐，看大家吃得很开

心，我感到很有成就感。”

“虽然我每天只跑 5 公

里，但是我的颈椎病好了很

多，血压也比以前稳定了许

多。我每天坚持写作，这个

暑假已经写了20多篇。今年

的博客大赛我也参加了，每

天都发布博文。送小宝去上

乒乓球班的同时，我也坚持

到图书馆去看书、做笔记。

感觉这个暑假还是很充实

的。”我接过妻子的话说道。

小宝也赶紧抢着说：“我

每天坚持背古诗、打卡做计

算。爸爸妈妈都夸我做得很

不错。我还坚持运动，基本上

每天都在2万步以上，在我的

朋友圈排第一呢。”

老大听着我们的复盘，

刚开始脸上的表情还很轻

松，不以为然的样子。但听

着听着，好像就有点儿坐不

住了。轮到他时，他小声

说：“我单词的第一页还没有

背完。参加博客大赛，原计

划每周两篇的博文到现在还

未出炉。”

说着说着，他脸红了，头

也垂得更低了。

见此景，我赶紧说：“今天

的复盘就到这里，大家说得都

不错。做得好的继续保持，有

欠缺的争取迎头赶上。下一

周我们继续复盘，看看谁的进

步最大。”老大听了我的话后，

眼中闪着光亮，带着一股不

服。

好吧，我在心里偷着乐，

看来这招有用。一周之后的

复盘会上，老大坐得很端正，

一副自信满满的样子。

“这周我完成了两篇博

文，发布到博客上，也坚持进

行了锻炼，每天骑行 20 多公

里。单词也已经背到了第二

单元……”

听到儿子的复盘，我和

妻子相视一笑。自律者出

众，不自律者出局。两年之

后，儿子就要参加高考了，

一味地着急，督促孩子去学

习，毫无用处，甚至还会起

到反作用。但是，一味地放

任自流，指望孩子自觉自

律，更是不可能的事情。在

与孩子同行的路上，我们一

定要学会智慧陪跑，做孩子

的引路人和启明灯，指引着

他们不断前行。

在夺得巴黎奥运会网

球女子单打冠军后，有记

者问郑钦文，怎么看待自

己被叫作“Queen Wen”，

郑钦文表示：“之前我可能

还会谦虚一下，但是在拿

到这个冠军之后，我知道

它的分量非常重，我真的

在场上突破了自己的极

限 ，‘Queen Wen’ 这 个

词，我实至名归。”这回答

自信而真挚，充分肯定了

自己的努力和成绩，让她

又一次被夸上热搜。

“每个人都是自己命运

的掌舵者，外界的评价与影

响虽难以完全隔绝，但关键

在于我们如何对待。”刘绍

英表示，对于外界的评价我

们应该学会区分自己的“掌

控圈”和“影响圈”，掌控自

己能够掌控的，接纳自己

不能掌控的；努力扩大自

己的影响力，明确目标后

做好规划，在一次次小的

成功中，逐渐见证更优秀

的自己，从而改变对自己

的认知。

谈到父母如何帮助孩

子拥有稳定和强大的自

我，刘绍英认为，无条件

地支持与接纳，是孩子建

立自我价值感与安全感的

基石；鼓励孩子自我表

达，尊重他们的观点与选

择，是培养他们独立思考

与判断能力的重要一环。

同时，适当给予孩子决策

权，让他们在实践中学会

承担责任，增强自我认同

感。父母自身的言行举

止，更是孩子学习的鲜活

教材。通过树立积极的榜

样，我们可以帮助孩子学

会如何以稳定而强大的自

我面对生活的挑战。

然而，在孩子的成长

过程中，我们常常听到两

种极端评价——“没有自

我”和“太自我了”。刘绍

英指出，这两种状态的形

成原因各不相同：前者可

能是因为过度的溺爱、缺

乏自主性、过多的控制或

批评，导致孩子不敢或不

会形成自己的观点和决

策；后者可能是由于过度

的纵容、缺乏规则和界

限，或对孩子的过分夸

奖，导致他们无法正确认

识自己和他人。

“正确的自我呈现应是

一种不卑不亢、自信、能

够考虑他人感受的状态。

一个拥有健康自我的人，

既能清晰地表达自己的需

求和观点，也能尊重他人

的意见和感受，懂得在自

我与他人之间找到平衡。”

刘 绍 英 说 ，“00 后 ”“10

后”不再盲目追求合群，

而是更加随性地展现自己

的真实想法。刘绍英提醒

家长，在鼓励孩子追求个

性的同时，要注重培养孩

子的边界感与同理心。“在

追求自由与个性的同时，

保持对他人的尊重与理

解，承担起相应的社会责

任与道德义务，将是他们

成为未来社会栋梁的关键

所在。”

最近，女儿迷上了收集卡片。

几张色彩鲜艳、造型精美的卡片叠

放在一起，以盲袋的形式出售，女儿

每周都会用自己的零花钱买上一两

包。

然而，她买来并不急着拆。一

包接一包地囤在抽屉里，每天写完

作业后，取出来摩挲片刻。见她如

此节制，我倒有些坐不住了：“你近

来很自律，可以奖励自己拆一包。”

谁知她自有打算，她计划攒够 10

包，等快开学时，每天拆一包，每天

解锁一份小惊喜。

“我懂了，这叫延迟满足。”我不

禁为她的远见点赞。女儿不以为

然，纠正道：“妈妈，不是延迟快乐，

是囤积快乐！”

我不得其解，现在都提倡断舍

离，她怎么反其道而行之？女儿继

续解释道：“我现在买下它，拥有了

它，就已经收获了一份快乐。我把

这些快乐囤积起来，等快开学时每

天拆一包，又是一份快乐。一包卡

片等于双重快乐。”

言之有理。我好奇她哪里来的

生活哲学。“妈妈，你忘了吗？小时

候，你给我读《田鼠阿佛》，它就是我

们的榜样呀。”

是的，我想起那些书香时光，

想起那只与众不同、名字叫阿佛的

田鼠。它在冬天来临前，收集阳

光、言语、颜色，以便在又冷又暗

的日子里，拿这些精神食粮哄自己

开心。

看来，曾经的亲子共读已悄然

结出了果实。我一边暗自欣慰，一

边咂摸起囤积快乐的美妙。

心理学上有个概念——心理能

量，意思是说像身体一样，我们的心

理也有对应的能量储存与循环。我

们会因良好的体验积攒能量，也会

因疲惫、失落、愤怒等负面情绪，消

耗掉相应的能量。囤积快乐、积攒

欢愉，就是在给心理能量池“蓄水充

电”，以便我们能兴致勃勃地投身生

活。这是心理层面的未雨绸缪，也

是难得的生活智慧。

我想起汪曾祺，他曾被派去偏

远的沽源绘制《马铃薯图谱》。那里

自古便是苦寒之地，人烟稀少，料想

日日与马铃薯相对，日子会枯燥乏

味，他便提前囤了好些书带去。白

天画马铃薯，晚上吃着各品种的马

铃薯夜读，单调的日子竟被他过得

有滋有味起来。想必是深谙快乐哲

学，又随遇而安的缘故吧，他总觉

“生活，是很好玩的”。

有时囤积快乐无需刻意而为

之，欣然奔赴每一天，用手机记录下

每一个不期而遇的小欢喜，亦是点

滴积攒。

快乐不歧视任何人，但有心人

的快乐总是格外多一些，因为他们

心里备着一个“充电桩”，那里储存

了很多欢喜、感动、浪漫……
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■ 张绍琴儿子的听书时光

女儿的“囤积哲学” ■ 谢小白

向奥运健儿学习向奥运健儿学习向奥运健儿学习
让自信为成长助力让自信为成长助力让自信为成长助力
■ 本报记者 张文博

巴黎奥运会中，“00后”运动员们表现抢眼，他们阳光、自信，勇于争先，敢于为自己发声，展示自己的个性，给“00

后”“10后”学生带来积极影响。青少年们通过奥运会这个“大课堂”，感悟成长，收获良好的品格教育。强大而稳定的自

我源于什么？对自我产生重要影响的因素有哪些？正确的自我呈现是什么状态？本期，我们邀请到国家二级心理咨询

师、泸州市未成年人心理成长中心主任刘绍英，解读如何从奥运健儿身上汲取智慧和力量，更好地帮助青少年成长。

很多时候，人们往往将个人的成败

得失与外界环境紧密联系在一起。然

而，打破男子100米自由泳世界纪录的潘

展乐却有着不同的见解：“我从来没觉得

自己不行，别人怎样说我也不关我的事，

我还是我自己。他们给我加油，我不可

能真的快；他们嘲讽我、诋毁我，我也不

可能变慢，所以一切还得靠自己。”

夺得混合团体 10 米气步枪金牌

后，黄雨婷被问到这是不是最艰苦的一

场比赛时，她说：“本质上是一样的，自

己要做的事情是一样的。”对于夺得金

牌，她更是淡然地说：“夺得金牌对我来

说不是动力，也不是压力，这块金牌对

我来说，是一个结果，它是一份荣誉，我

非常荣幸地接受它。”

面对重大赛事，这些初出茅庐的小

将展现出了超乎年龄的冷静与自信，在

刘绍英看来，这种稳定的内核，源自对

自我的深刻把握和对过程的极度专

注。“像潘展乐、黄雨婷这样的运动员，

他们对自己的能力和目标有清晰的界

定，这种明确的边界感使他们能够抵御

外界的干扰，从而更加自信地面对挑

战，享受每一次训练与比赛的过程。”刘

绍英说。

“成长环境塑造性格，‘00 后’‘10

后’成长于信息爆炸、文化多元的环境

中，他们的性格因此更加开放、包容，勇

于展现真实的自我，并拥有独立而深刻

的思考。”刘绍英介绍道，“自我”是心理

学中一个非常重要的概念，可以理解为

个体对自己身份、价值观、信念以及情

感的认同和理解。

而自我的形成则是一个复杂而漫长

的过程。其中，青春发育期至青春后期

（大约12-18岁）尤为关键。这一阶段，

个体在生理、认知及情感层面均经历着

很大变化，如性的成熟、逻辑思维与想象

力的飞跃、感受性的提升等。

“正如我们通过镜子认识自己的外

貌，我们也通过他人的反馈、与他人的交

往体验来逐渐构建自我认知。原生家庭

的环境、氛围、养育方式及权威人物的态

度，都是塑造个体自我的重要因素。一

个充满支持、理解与鼓励的家庭，有助于

孩子建立起积极的自我形象；而养育者

的态度与行为方式，则在无形中塑造着

孩子的自我认知。”刘绍英说。

此外，同伴关系和社会文化背景也

是影响自我认知的重要因素。孩子会

通过与同龄人的互动和社会的反馈来

校正和发展自我认同。这种多元的互

动和反馈，为青少年提供了一个更加宽

广的自我认知平台，使他们能够在自我

探索和成长的道路上，展现出更加独立

和自信的精神风貌。

本届奥运会上，中国运动员的“松

弛感”和“绝不内耗”的精神状态也屡屡

成为公众热议的焦点。射击运动员盛

李豪在受访时说，对于比赛，教练似乎

比自己更紧张，因为他本人并没有太多

压力；14 岁的滑板新星崔宸曦面对第

四名的成绩，平静地说出“没什么遗憾

的”，展现了超越胜负的豁达；中国女子

橄榄球队齐声欢呼“我们进前六了”，由

衷为自己的成绩感到高兴，这些瞬间无

不传递着奥运盛会超越奖牌的魅力。

近年来，“松弛感”成为被大众追捧

的热词，刘绍英表示，“松弛感”不是“躺

平”和“摆烂”，真正的“松弛感”是基于对

自身能力的充分自信和对目标的清晰认

识之上的放松，它体现的是一种积极且

富有建设性的生活态度。正如奥运选手

在赛场上所展现的那样，他们看似轻松

自如的背后，是严谨的准备和不懈的努

力，这才是“松弛感”的最佳诠释。

“拥有‘松弛感’还意味着在面对意

料之外、脱离掌控的情况时，能够保持

冷静，不自我埋怨，不沉溺于不利状况

无法自拔，也不会陷入无法摆脱的悲伤

情绪中。”刘绍英说。与此相反，“躺平”

和“摆烂”则是一种消极的应对方式，是

在面对挑战或困难时的放弃和逃避。

选择“摆烂”的人可能因为害怕失败、缺

乏目标感或动力而放任自流，不再尝试

或努力。

一些孩子存在借“松弛感”之名行

“躺平”“摆烂”之实的情况，对此，刘绍

英提出了3点建议——

首先，帮助孩子寻找并发现自己的

热爱。通过有效沟通，让孩子理解“松

弛感”与“躺平”“摆烂”之间的区别，激

发他们对生命意义和生涯规划的深入

认识与思考。同时，家长也需反思是否

过度干预和安排孩子的生活与学习，避

免孩子失去主动权。

其次，设定合理的目标。家长应协

助孩子设立现实且可行的目标，让他们

在追求目标的过程中逐步建立信心和

动力，避免因过高要求或无法达成的期

望而感到挫败。

最后，鼓励孩子享受过程而非过

分重视结果。家长可以通过关注和肯

定孩子的努力和进步，而非单纯的结

果，来激发他们的内在动力，使他们

在追求目标的过程中体验到成就感和

满足感。

心态培养心态培养
内心强大内心强大，，从自我肯定开始从自我肯定开始

内核塑造内核塑造
认知越清晰认知越清晰，，行动越坚定行动越坚定

状态养成状态养成
““松弛感松弛感””背后是自信与自洽背后是自信与自洽

巴黎奥运会网球女子单打冠军郑钦文。（资料图片）


