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女儿的笔袋里放着两本积分手册，一本是

学校老师给的，一本是我给的。

积分规则很简单：完成某些特定任务，老师

或者家长觉得完成得不错，就可以得分；反之则

会扣分。这样的积分本，我们已经用了四五年了。

“妈妈，老师说我坐得端正，今天给我加了1

分。”“我今天中午留下来收拾了教室，老师给我

奖励了积分。”“妈妈，我做完数学题你帮我检查

一下，做对了别忘了给我奖励积分呀。”……女

儿每天都沉浸在赚取积分的喜悦中，而我，也趁

热打铁，让她完成我每天给她布置的额外任务。

那天又是寻常的一天，我在书房里看书，女

儿在我旁边写作业。

“妈妈，你看我这个字写得好吗？”女儿用略

带骄傲的语气问。

“很好。”我敷衍地回应。

“真好，那我又可以得到积分了！”她高兴地

说。

生字作业写完，女儿也拿起一本书看了起

来。我扭头看过去，只见她手里捧着书，目光看

似停留在书页上，又像穿过纸张飘向了远方。

“嗨，爱丽丝，你在梦游仙境吗？”我打趣道，

“要是现在不想看，就不看了，休息一会儿吧。”

“不行，不行！今天必须看完，不然明天去学

校就得不到积分了。”女儿的小脑袋摇成了拨浪

鼓，气鼓鼓地说，“今天因为我作业交迟了，老师

没有额外奖励我积分，我一定要把书看完，明天

才可以多得一些积分。”

和女儿交谈后我发现，她其实根本没看懂

这本书，只是逐字逐句地读完了而已。看不懂却

能坚持读完，这种在我看来不可思议的事情，女

儿竟在积分的“激励”下做到了。

我坐在一旁，不禁陷入了沉思。女儿得到积

分时欢呼雀跃的样子，又浮现在我的脑海里。可

是小小年纪的她，每天都只为积分而努力，这样

的教育真的对吗？

我开始回想，究竟是从什么时候起，她变成

了积分的“奴隶”？不知不觉中，这积分竟也成了

我们的“家庭成员”——家不再被温暖填满，反

而被积分塞得满满当当。但仔细想想，我们的人

生，真的需要时时刻刻被别人评分吗？

作为妈妈，如果让我给自己打分，我愿意打

及格分。但是，让别人或者孩子给我打分，我还

能及格吗？我们没有经历过别人的人生，又怎能

轻易给他人“下定义”、打分数呢？

“妈妈，你看我这篇作文能打几颗星啊？”思

绪正飘忽时，女儿的声音突然将我拉回现实。

“宝贝，你自己觉得呢？你想给自己打几颗

星？”我低下头问她。

“妈妈，我不会给自己打分。”女儿露出了困

惑的神情，紧锁的眉毛和天真的小脸显得格格

不入，怎么看都有些不协调。

“你觉得自己努力了、认真了，也喜欢今天写

的作文，那就是五颗星啊！在妈妈心里，你本来就

是最棒的。”我摸了摸她毛茸茸的小脑袋，又问了

一遍：“宝贝，现在你想给自己打几颗星呢？”

“那我给自己打五颗星！你看我字写得多工

整，老师要求写150字，我不仅写到了，还加上了

一句我最喜欢的话，而且……”女儿一下子打开

了话匣子，把自己的“创作思路”、写作过程一股

脑儿说了出来。

等女儿说完，我告诉她，以后的积分都由她

自己来评，评判标准只有一个——你觉得自己

做得怎么样？

那次谈话后，我不再给女儿评分了。积分本

依旧放在那儿，只是变为每天由她自己记录当

天的事情，自己给自己打分。

渐渐地，我发现她并不是每次都给自己打

满分。偶尔，她也会给自己扣分，比如觉得自己

写字时太毛躁、做数学题时走神了……

上周末，老师告诉我，女儿在学校和同学发

生了争执——同学说她的字丑。刚开始，她还很

不服气，想和同学一争高下，可争了一会儿后，

她便停了下来，只留下一句：“不管你喜不喜欢

我写的字，我自己很喜欢。”说完，就去做自己的

事了。

听到这件事，我倍感欣慰。女儿终于不再执

著于积分、执著于别人的“评分”了。她渐渐学会

了欣赏自己、总结自己、喜欢自己、接纳自己，最

终成为了更好的自己……

孩子，请学会给自己打分 ■蒋雨晗
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生活中，你有哪些“拿得

出手”的本事？你认为自己擅

长做什么？哪些瞬间让你觉得

“我真的很棒”？

编
者
按

编
者
按

看
世
界

看
世
界

﹃﹃1100

后后
﹄﹄

我的特长是做饭。有次奶奶去干农活，我主

动做了面条，本以为只能让大家“凑合吃”，没想

到获得了一致好评。从那以后，家里来客人或过

节时，我都会主动做早饭，每次听到家人说“好

吃”，我就觉得很骄傲。

——尤传宇 12岁

我擅长玩游戏和做运动！游戏里，我学会了

团队配合，反应也越来越快；运动不仅能强身健

体，还让我认识了很多朋友。我觉得自己很厉

害。以前我总爱一个人玩，现在因为这些爱好，

我越来越愿意和同学一起玩，社交能力也有了

显著提升。

——宋宗胜 12岁

我很喜欢做手工，小挂件、毛巾玩偶、地毯

都能做！每做出一件成品，我都觉得很有成就

感。同学和朋友看到我的作品，都会为我点赞。

虽然我有点“社恐”，但看到大家赞许的目光，心

里满是开心和自豪。做手工还让我的专注力和

动手能力越来越强了。

——南心怡 12岁

我觉得自己的超能力是“快速融入新环

境”！处于陌生的新环境时，我总能很快和大家

打成一片，没多久就能和全班同学成为好朋友。

上课回答问题时，我不怕说错，反正没什么大不

了的；偶尔成绩不理想，买个零食烦恼就跑走

了。乐观开朗，大概就是我的闪光点吧。

——佟念成 11岁

三年级的运动会上，李老师让我参加100米

短跑比赛，我才发现自己跑得特别快！这个特长

让我能在运动会上为班级争光，也多了一份自

我认可。尤其是当我拿到金牌的时候，特别开心

和自豪，也让我一点点变得更自信。

——马林先 10岁

有一天，我下载了一款不熟悉的游戏，玩了

几把发现自己上手特别快，身边的朋友都夸我

有天赋。但我知道，厉害的背后一部分是天分，

另一部分是不断练习的结果。这份擅长让我体

验到了打赢比赛的成就感和顺利完成任务的喜

悦，现在不管做什么，我都更有信心了。

——徐德 12岁

从一年级到现在，我每天坚持打篮球，也取

得了很好的成绩。我从懵懂的小男孩，变成了同

学们认可的“有经验的篮球运动员”，还有同学

把我当成启蒙老师，这让我特别自豪。

——王子文 12岁

以前我的英语很糟糕，后来认真补习，我就

喜欢上了英语，老师讲的内容我基本都能掌握。

我还能把英语里需要想象的内容画出来，听到

别人的夸赞，我特别骄傲，更有努力的动力。学

习英语带给我自信与成长。

——叶玉溪 11岁

我有两个特长：跑步快、画画好！三年级的

体育课上，老师组织跑步比赛，我跑得比很多同

学都快，这才发现了自己在跑步上的优势。四年

级的时候，我在手机上看到一幅喜欢的画，便试

着画下来，没想到画得特别像，妈妈看了也赞不

绝口。

——梁诗涵 10岁

我好像有“快速学会新技能”的超能力。比如

学做菜，我总能做得又快又好，每次家人夸赞我

的时候，我都很有成就感。我的表达能力也很强，

语文课回答问题时，我能清楚表达自己的想法；

心理课上，我的观点还会被老师和同学表扬。

——潘佳瑶 10岁

三年级的一次锻炼中，我发现自己跑步特

别快。这个优点给我带来了很多美好的体验，上

学期的800米比赛中，我跑出了3分零几秒的好

成绩，站上领奖台的那一刻，我觉得自己特别

棒、特别厉害。

——李玉涵 11岁

从读幼儿园开始，我就爱上了主持，这是我

的闪光点。要做好主持，需要反复练习口才，才

能越来越熟练。主持让我收获了很多，每次站在

舞台上都能听到观众的掌声，我越来越自信了。

——李子琪 10岁

去年寒假，我发现我打游戏特别厉害。很多

人都夸我游戏打得好，听到夸奖我不仅开心，还

变得更自信了。每次在游戏中胜利，我都更加相

信自己的能力与潜力。这份游戏带来的自信，还

能用到学习中呢。

——徐明红 12岁

我的闪光点是字写得好看。上书法课的时

候，老师总表扬我，每次听到夸奖，我既兴奋又

开心。现在不管写作业还是练字，我都更有动

力了。

——周一辰 10岁

我的特长是画画。小的时候我就喜欢在家

找纸画画，妈妈发现我有天赋后，帮我报了美

术班，至今已经学了6 年。现在，我在速写方面

进步很大，基本能在 2 小时内精准素描出一个

球体。

——陈家强 11岁

4岁那年，我开启了篮球之旅，从此爱上了

这项运动。我一直在坚持学习篮球技术，还积极

参加学校的各类比赛，拿到了不少奖牌。我觉得

自己很厉害。站上领奖台的那一刻，是我最骄

傲、最幸福的时刻。

——聂可欣 12岁

三年级的时候，我参加了学校的实心球比

赛，没想到竟然发现了自己的特长，陆续获得了

两枚金牌，同学们都对我刮目相看。练实心球让

我的手臂力量越来越大，希望自己能继续进步，

长大后从事举重相关的运动。

——郑俊浩 12岁

我最擅长打篮球，在学校经常能打败班里

公认的高手。每次获胜后，我都会为自己的进球

感到骄傲，这份成就感让我越来越自信。打篮球

不仅加深了我和同学们的友谊，也让我变得更

健康、更强壮。

——徐凌峰 11岁

我的特长是打羽毛球，一次比赛中，我救起

了一个关键球，老师都夸我表现突出。我本来性

格就很开朗，羽毛球技术的提升让我多了一份

特长，也变得更加阳光、自信了。

——林子怡 12岁

我与羽毛球结缘，是因为父母觉得我个子

矮，想让我通过运动增强身体素质。我打得不

错，慢慢喜欢上了这项运动，而且越打越好，身

体素质也真的变强了。有一次跑1500米，我本来

担心自己跑不下来，最后竟然坚持完成了。

——潘灿 12岁

我第一次接触五子棋，就特别感兴趣，妈妈

教我的时候，我不到半分钟就领悟了技巧和奥

秘。我兴冲冲地找同学一起玩，第一局就赢了，

之后连赢了好多次，渐渐地爱上了五子棋。虽然

有时会输给高手，但我觉得自己已经很棒了。身

边的同学会向我请教，我很高兴，也愿意接受大

家的挑战。

——胡佳艺 12岁

如何将“为你好”的期待，转化为“为你叫好”的看见与赋能？本期，我们邀请到国家二级心理咨询师、泸县实验学校专职心理健康教师程思

全，与家长们一同探讨，如何在日常生活的点滴中，帮助孩子发现那个绝非“平平无奇”、拥有独特“超能力”的自己。

为孩子的闪光点“叫好”，是最好的成长赋能

让“自我悦纳”
成为孩子成长的“隐形翅膀”

“妈妈，我这次数学考了98分！”“哦，

那两分怎么丢的？你同桌是不是又考了满

分？”这样的对话经常出现在亲子日常中，

孩子兴奋地分享“小小成就”，家长却忙着

提醒“想进步，要先看到自己的不足”。

“努力进取并没有错，可肯定付出与

努力同样重要。”程思全指出，家长“为孩

子好”的初心毋庸置疑，但如果只盯着孩

子的不足，或总拿他们的短板与他人的长

处比较，孩子内心的声音会逐渐从“我真

棒”转变为“我不够好”，长此以往，他们可

能会迷失成长方向，看不见努力的意义。

“这些对自我的负面感受和消极评价，如

同迷雾，遮蔽了孩子自身的光芒，也会影

响他们潜能的发挥。”程思全说。

在成长的过程中，孩子可能会面对学

业压力、人际关系、个性发展等问题，而

“自信”“自我悦纳”的特质就像他们身上

的“隐形翅膀”，能帮助他们更从容地渡过

难关。从心理学视角出发，程思全为家长

解析了赋予孩子“自信心”的重要性。

借埃里克森的人格发展阶段理论，程

思全指出，学龄前期（3-6岁）是孩子自信

萌芽的关键期，此时需要家长呵护其好奇

心与主动性，若频繁否定他们的尝试，容

易让其滋生自卑，抑制自我探索的勇气，

对其长远发展产生深远影响。

“家长不能忽视自己的评价与反馈对

孩子的重要意义。”程思全表示，“我相信、

我可以、我能行”的内在信念并非与生俱

来，而是在一次次具体的成功体验中，尤

其是在父母的鼓励、信任与积极反馈里，

逐步积累和稳固下来的。

“每个孩子都渴望被认可，家长要引

导孩子正确看待自己，让孩子明白：缺点

与不足是生命的一部分，不完美是成长最

真实的模样。帮助孩子认同自己的独特

性，才能建立起内在的稳定感，从容面对

挫折。”程思全说。

从细微之处入手
点亮孩子的“小小闪光点”

日常生活中，许多微小瞬间都能成为

孩子自我悦纳的源泉。程思全认为，孩子

的闪光点无需多么“宏大”——达成一项

惊天动地的成就，或是练就一身非凡的本

领。家长只需转变视角，便能发现其价值：

首先，高质量陪伴是“看见”的前提。

家长需要“沉下心来”，有意识地放下手

机、搁置杂务，哪怕只有一刻钟，也要全身

心投入亲子时光。无论进行亲子游戏，还

是倾听孩子的见闻，“当你给予孩子百分

之百的注意力，那些曾忽略的闪光点自然

会浮现。”程思全说。

其次，换一个角度看“问题”。辩证看

待孩子的行为表现，比如，“作业拖延”背

后可能是孩子“坚持完成”的责任心，“顶

嘴”或许意味着孩子独立思考的萌芽，“好

动”可能蕴含着充沛的精力与运动潜能。

跳出负面标签，才能发现孩子行为背后的

积极品质。

最后，看见成绩之外完整的人。“很多

亲子冲突都源于孩子觉得父母不理解自

己，只关注自己的学习成绩。”程思全表

示，AI时代对人才的要求愈发多元，家长

要看到孩子学习成绩之外的广阔天地：孩

子喜欢做手工、烹饪，展现的是出色的动

手能力与创造精神；孩子对动植物充满爱

心，流露的是宝贵的同情心与责任感；即

便是让家长担忧的“打游戏”，也能从中看

到孩子的专注力与协作力……“每个爱

好，都是孩子独特天赋与内在品质的生动

写照。当我们学会用欣赏的目光重新审

视，便会发现孩子其实一直在用自己的方

式闪光。”程思全说。

学会喝彩的艺术
以恰当方式“为孩子叫好”

“真诚而恰当的喝彩，是帮助孩子将

成功体验转化为稳定自信的关键。”程思

全表示，采用合适的方式“为孩子叫好”，

需要让“好”具象化，避免简单、笼统地用

“你真棒”“太好了”等话语进行评价，而是

聚焦具体的行为和细节，描述孩子闪光的

瞬间。例如，“你重阳节写了一篇思念奶奶

的作文，文中的描写很动人。妈妈感受到

了你对奶奶的爱。”这样的表达，不仅肯定

了孩子的写作能力，更“看见”了他丰富的

情感世界，让孩子感受到被“读懂”。

“家长也要学着让‘好’情感化，特别

是在孩子遭遇挫折时，给予他们共情与接

纳。”程思全补充，“即使结果不尽如人意，家

长也应肯定孩子的坚持、勇气与进步，让孩

子看到努力过程中‘闪闪发光的自己’，学会

正确面对挫折，从而将失落转化为继续前

进的内在动力。”

有时，最有力的喝彩无需言语。程思

全建议，让“好”非语言化，于无声处传递

爱的力量。一个赞许的点头、一次鼓励的

击掌、一个温暖的拥抱，这些无声的动作

往往能直抵孩子内心，传递“我看到你了，

我为你骄傲”的讯息，比华丽的辞藻更能

给予孩子安全感与价值感。

“真正的‘叫好’，是一门看见、理解与

共鸣的艺术。”程思全总结道，“它要求我

们放下评判、投入真诚，用最合适的方式

告诉孩子：无论成败，你独特的闪光点都

值得欣赏，你存在的本身就足以让我们感

到骄傲。”
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