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孩子考试只得了 19 分，妈妈却夸“你真

棒，已经很高了”。近期，这位妈妈的做法在网

络上引发热议。有人为她的包容点赞，认为这

是呵护孩子信心的温暖鼓励；也有人提出质

疑，觉得19分本身并非优秀成绩，盲目夸奖会

模糊孩子的认知，影响学习的动力。

当“你真棒”遇上“19分”，这份夸奖究竟

是值得借鉴的教育智慧，还是暗藏隐患的引

导误区？“鼓励式教育”的本质，从来不是对结

果的简单褒扬，而是对孩子成长过程的看见

和赋能。本期，我们邀请到两位心理教师，一

同探寻如何让家长的支持切实转化为孩子成

长的力量？

夸不夸？
不在于分数，在于努力的过程
“孩子是否值得夸奖，不能只盯着分数本

身。”攀枝花市二十五中小阳光外国语学校专

职心理教师梅坤英指出，孤立地评判一个分

数的高低并不可取，关键在于要理解这样的

分数是怎样产生的。

“如果这19分，是孩子主动复习、认真答

题，付出了远超平常的努力换来的，这种努力

的过程、对自己的超越，当然值得被肯定。”她

强调，当孩子克服了自身的惰性或畏难情绪，

展现出积极的学习态度和具体的努力行为

时，即便分数并不理想，也值得被嘉奖。

对于家长而言，给予孩子真正的支持，不

在于是否开口夸奖他们，而在于能否将关注

点从“分数”本身，转向其背后的原因、孩子付

出的努力以及下一步的可能。梅坤英结合日

常教学观察谈到，类似的情况其实很常见。

“有不少基础薄弱的孩子，拼尽全力也只能考

几分、十几分，甚至还有长期交白卷的情况。”

她认为，教育者的目光首先应当落在“人”的

成长上，而非仅仅聚焦于“分”的增减。如果只

盯着“低分”进行批评和指责，孩子只会越来

越自卑，甚至彻底厌恶学习、惧怕学习。

“夸多了，怕孩子骄傲；不夸，又怕孩子没

信心”——这是许多家长在教育实践中真实

的顾虑。那么，到底什么情况下该夸孩子？

梅坤英明确了“该夸”的标准：第一，孩

子付出了明显的努力，即使结果不如预期，

这份坚持本身也值得肯定；第二，当孩子取

得具体的小进步时，比如从被动到主动完成

听写，这种行为的转变应当被看见；第三，当

孩子展现出专注、坚持、乐于互助等可贵的

品质，这些远比一时的分数更值得鼓励；第

四，如果孩子勇于尝试、不畏挫折，即使面对

难题也愿意坚持思考，这份韧性恰恰是成长

中最需要的。

她总结，夸奖的核心原则是“关注孩子的

成长过程”，看见孩子的真实付出，减少与他

人的过度比较，并及时给予他们正向反馈。

如何夸？
拒绝盲目，给孩子清晰的反馈

适时的夸奖不仅是一种认可，更能为孩

子带来深层的情感支持与心灵抚慰。“付出努

力却收效甚微，会给人带来不小的挫败感，此

时孩子最需要的是心理上的安全感与接纳

感。”成都七中蒲江学校专职心理教师印男表

示，家长可以坚定地告诉孩子“只要你努力去

做，就值得被认可”，帮助他们摆脱内心的忐

忑、沮丧与恐惧。

“这样的包容也能给予孩子不断尝试的

勇气，而不是因为一次‘不理想的结果’就否

定自己。”印男说。

不过，她也提醒：“仅仅知道‘该夸’还不

够，更关键的一步在于‘怎么夸’。”如果夸奖

一直停留在“你真棒”“你真聪明”这类笼统而

模糊的表述上，不仅难以真正助力孩子成长，

还可能带来意料之外的副作用。

印男表示，空洞的鼓励犹如一种情感上

的“溺爱”，短期内或许能带来愉悦，却无法培

养孩子面对真实挑战的能力。长期如此，反而

可能削弱他们的自我判断力与抗挫折能力，

甚至让鼓励变得廉价，影响孩子对自我能力

的正确认知。

“比如存在知识掌握不足的问题时，笼统

的夸奖会让孩子难以看到自身短板，误以为

自己的能力已经达标。”印男指出，夸奖如果

无法与具体行为联系起来，就失去了引导、启

发的作用，孩子不仅找不到改进的方向，还容

易滋生“虚假自信”。她提醒，孩子的自信应该

建立在“我知道自己哪里行、哪里不行”的基

础上，家长空洞的“夸奖”只会让孩子形成“我

什么都好”的错误认知，一旦遇到挫折就很容

易崩溃。

因此，印男强调：有效的夸奖，必须落在

“具体”之上——夸努力、夸过程、夸方法。要

让孩子清楚地知道：“我究竟好在哪里？”“为

什么这样做值得肯定？”只有这样，鼓励才能

转化为清晰的反馈，帮助孩子看清成长的路

径，并在下一次行动中更有方向、更有力量。

她以孩子考了低分为例进行演示，正确

的鼓励应该是：先肯定进步，“从交白卷到考

19分，你付出了实实在在的努力”；再点出方

向，“咱们一起分析错题，把不会的知识点学

会”；最后给予信心，“妈妈相信你只要坚持，

下次一定会更好”。只有这样真实、具体的鼓

励才是有力量的，能让孩子知道“努力有用”，

而不是沉浸在空洞的“你真棒”里。

“夸奖重要的不是‘夸多夸少’，而是‘夸

对地方’。”印男说，“真正的‘鼓励式教育’，需

要家长真正观察到孩子的付出，并发自内心

地表达欣赏。”

口头夸奖之外
在成长与物质奖励中寻找平衡
“考得好就给物质奖励，这种‘高分激励’

的方式在很多家庭都存在。”梅坤英认为，这

种方式“有利有弊，是一把双刃剑”。“短期来

看，小的物质奖励能快速调动孩子的积极性，

让他感受到努力带来的即时反馈；但如果长

期高频率使用，孩子会把学习和兑换奖品绑

在一起，慢慢弱化内在的学习兴趣。”她建议，

奖励应优先选择非物质形式，“比如一次亲子

出游、额外的兴趣活动时间，或者让孩子自主

安排周末活动，这些都比物质奖励更能调动

孩子的内在动力。”

印男则提醒家长，要警惕“交易式奖励”

带来的负面影响。她表示，孩子学习的核心动

力应该是内在兴趣和成长需求，而非物质奖

励。但如果孩子已经依赖物质奖励，家长需要

逐步调整：“首先，可以把物质奖励‘降级’，比

如从买玩具改成周末一起去公园玩、多半小

时亲子阅读时间，将物质奖励调整为精神陪

伴类奖励；其次，可以延迟奖励周期，比如从

‘考完就奖’改成‘月度积分兑换奖励’，让孩

子慢慢不执著于即时回报；最后，要明确孩子

的责任边界，让孩子明白‘做好该做的事情没

有奖励’，慢慢建立起内在责任感。”

嘉玮（化名）从小成绩优异，是家人眼中

的“小学霸”。每次考高分，家里都会奖励他一

个小玩具，这样的鼓励曾让他很开心。可上了

中学后，学科变难了，想拿高分越来越不容

易。渐渐地，嘉玮的学习劲头就松了，甚至有

些抵触：“反正也考不到高分，拿不到奖励，学

了有什么用？”孩子不愿意学，家长试过各种

方法，效果都不明显，心里又急又愁，不知该

怎么重新点燃他心里的“那盏灯”。

“不同年龄段的孩子，认知水平和心理需

求不同，激励方式也需要随之调整。”梅坤英

分析道，“低龄段的孩子对世界的认知还不全

面，很容易满足；但到了更高学段，普通的物

质奖励其实很难激发孩子的内在动力。”她建

议家长，除物质奖励以外，多花时间陪伴孩

子，真实参与到孩子的成长中，在陪伴中引导

孩子逐渐向上成长。

印男结合不同年龄段的成长特点，给出

了更具体的激励方案。她认为，奖励应“对症

下药”，结合孩子的具体情况适时调整：幼儿

期孩子自控力差，喜欢即时反馈，奖励应及时

且具体，比如早上按时起床，马上奖励一颗糖

果，帮助孩子记住“奖励和行为的关联”；学龄

期儿童自控力慢慢发展，能够接受延迟奖励，

可以让孩子自主选择奖励形式，提升参与感

和动力；而青春期孩子更需要“平等与尊重”，

应让他们感受到被尊重，而不是被控制。

激励的本质，从来不是用夸奖或物质“讨

好”孩子，而是用恰当的方式传递爱与期待，

让孩子在被看见、被尊重中，建立清晰的自我

认知，产生持久的内在动力。“激励只有真正

适配孩子的成长节奏与个性需求，才能成为

其自信成长的底气，让他们在人生路上主动

前行、勇敢探索。”印男说。

儿子放学回来，书包都来不及放下，就

一脸神秘地凑到我跟前：“妈妈，我有个天

大的好消息告诉你，你肯定会很高兴的！”

瞧瞧这遣词造句，“天大的”，再加上小家伙

那故弄玄虚的眼神，我笃定这个好消息在

他心里真的比天还大。

“哦？抽奖抽到奥特曼卡片了？”我故意

试探。“不是！我早就不玩卡片了，多幼稚！

是关于学习的，你再猜！”儿子眉头一皱，略

显失望。“难道是考了满分？”我大胆猜测。

这下，小家伙的表情终于舒展开来，眉眼之

间漾起一抹自豪的笑意。“我英语考了 100

分！老师都夸我进步很大呢！”他扬起笑脸，

眼睛里好像装满了星星，明亮又纯粹。

实际上，我早就知道这个消息了——

英语老师特意发信息告诉我，说儿子这段

时间表现特别积极，课堂上回答问题也越

发自信。我心里自然高兴，第一时间就和孩

子爸爸分享了喜讯。想等儿子亲口告诉我

们时，再好好夸奖他，充分肯定他付出的努

力，并鼓励他戒骄戒躁。

本以为这件事就这么过去了，可儿子

的表现却有些反常。那天，我拿着手机刷朋

友圈，他突然把小脑袋凑了过来。“妈妈，你

最近没发朋友圈吗？”他黑溜溜的大眼睛一

本正经地盯着我。“没有啊，没什么特别的

事儿值得分享。”我随口敷衍了一句。“你再

仔细想想呢？”他穷追不舍。我回顾了最近

的生活，一时陷入沉默。儿子突然满脸失

落，委屈地嘟哝：“我就知道，你把那件事儿

忘了。”“什么事？”他这一问，反倒让我紧张

起来。“就是我英语考100分的事啊！以前我

考得不好，你还发朋友圈；现在，我努力考

好了，你反而不发了！”儿子提高了声调，噘

着嘴巴，眼眶里的泪水在打转。

我这才回过神来。之前我总喜欢把他

考试的错题拍下来发到朋友圈，初心是感

叹孩子做题不够仔细、容易犯错，没想到他

却默默记在了心里。“妈妈知道了，我这就

把你考100分的好消息发到朋友圈。”我赶

紧为自己的大意道歉。“但是，你不会是为

了让我发朋友圈才考100分的吧？”我追问。

“我可不想让别的妈妈笑话你，觉得我是个

笨孩子。”儿子一脸严肃地回答。此刻，我终

于明白了他的心思，心里不禁自责起来。

原来，孩子也是有“虚荣心”的。当他们

取得进步时，也想得到身边人甚至陌生人

的肯定。过去，我总是在朋友圈记录儿子考

试考砸的时刻，还美其名曰和其他家长“交

流经验教训”，却忽略了在孩子眼里，这样

做其实是让他丢了“面子”。正如儿子所说，

他不希望我分享的全是他考得不好的事，

甚至想通过自己的努力，证明作为我的儿

子，他也是很棒的。这样一想，儿子不仅是

在给自己争“面子”，更是在暗暗为我“争

气”。

家长发朋友圈记录孩子的成长本没

错，但如果一味抱怨孩子不努力，这种负能

量可能会伤害孩子的自尊心。试想，哪个孩

子不希望父母在公开场合表扬自己呢？作

为孩子最亲近的人，我们应该多留意孩子

的心思，更应适度满足他们的“虚荣心”。当

然，这并不是拿孩子的进步刻意攀比炫耀，

而是要体察孩子的每一次进步，肯定他们

的每一次努力，让孩子知道，自己的努力是

能被看见的。

本报记者 马晓冰 实习生 蒲竞芝

满足孩子的
“虚荣心”

■ 田野

“聊”愈室心理
亲爱的同学：

你能敏锐地发现自己“注意力难集中”的问题，并

且持续寻找解决办法，这份自我觉察和积极改变的态

度，十分可贵。

专注力是学习的“隐形翅膀”。如果它总是“跑

偏”，不仅写作业、看书事倍功半，还容易让人陷入“我

是不是不行”的自我怀疑。但请放心，科学研究早已证

实：专注力不是天生的禀赋，而是可以锻炼的“肌肉”。

进行专注力提升训练前，我们有必要明确什么是

真正的专注。真正的专注不是像木头一样僵硬地坐

着，而是——

心无旁骛：写作业时，眼里只有题目，不会频频想

起游戏、零食之类的事情。

觉察回归：看书时如果走神了（这是正常的），能

迅速觉察到，然后把思绪拉回来继续看书，不对自己

的走神做评判。

抗干扰：即使周围有轻微噪声，也能像水一样包

容它，不被它带偏。

简言之，就像猫捉老鼠时，全神贯注于当下的猎

物一样。

下面，我想向你推荐一种有效的“健心操”——正

念。正念，就是以有意识、不评判的方式专注当下，从

而集中注意力。它能帮你给大脑“除杂草”，让注意力

稳稳扎根。

正念训练不需要特殊器材，也不用额外花费时

间，随时随地都能做。所有练习都要遵循一个核心原

则：不评判，只对当下做有意识地觉察。走神了没关

系，发现它、拉回来，这就是一次成功的训练。

1.呼吸锚定法：3分钟稳住心神

这是最基础的“大脑热身操”。找个舒服的姿势坐

好，如果愿意，可以闭上眼睛。把注意力全部放在呼吸

上，感受空气进出鼻腔的感觉，或是肚子、胸膛的起伏。

每天晨起时、写作业前、课前，或者感觉心烦意乱

时，做3—5分钟即可。这能帮你把散乱的心神收回

来，为更好地生活、学习做好准备。

如果过程中走神了，思绪飘到了吃饭或游戏上，

不要骂自己，也无需愧疚、焦虑，只需在心里轻轻说一

句“哦，我走神了”，然后温柔地把注意力重新拉回呼

吸上。

2.正念读写法：在“拉扯”中强化专注

把正念融入具体的学科任务中，效果会更好。写

作业时，拿起笔的那一刻，先花10秒钟观察题目。动

笔后，如果发现自己在想别的，不要停笔、焦虑，只需

默念“想法只是想法”，再把视线拉回笔尖和题目上。

阅读时，逐字逐句地读，感受眼睛扫过文字的感

觉。如果读了一段却不知道讲了什么，别急，先做一次

简短的呼吸锚定，再从头读一遍。每一次从觉察走神

到拉回注意力的过程，都在锻炼大脑的专注“肌肉”。

3.多感官聚焦：给注意力找个“抓手”

如果特别容易被环境干扰（比如家人的说话声），

可以用感官做“锚点”。

触觉锚点：写作业时，一只手轻轻放在书桌上，感

受手接触桌面的触感；或是捏着笔、摸着纸，刻意感受

笔杆的纹理、纸张的质感。当触觉足够清晰时，听觉干

扰就会减弱。

视觉锚点：感觉坐不住时，花1分钟观察桌上的

橡皮或水杯，仔细看它的颜色、纹路等细节。这能瞬间

切断混乱思绪，让注意力强制“着陆”。

听觉锚点：留意写字时笔尖与纸张摩擦的沙沙

声、翻书的清脆声响等。

嗅觉锚点：深嗅钢笔的墨香等气味。

味觉锚点：喝一杯温开水或牛奶，专注地感受液

体从口腔经过喉咙、顺着食道往下流的感觉。

4.正念休息法：拒绝“假休息”

很多同学所谓的“休息”，就是刷短视频或打两把

游戏。但这其实是让大脑从一个任务切换到另一个更

刺激的任务，大脑的注意力系统根本没有休息，反而

会更累。

真休息，是站起来走到窗边，看着远处的树，不带

目的地观察风吹树叶；或是做几组拉伸运动，做运动

时把注意力放在对身体的感知上。这种“放空”，才是

给注意力“充电”。

5.正念亲子活动：家长来“助攻”

和家长一起接纳“走神是正常的”，邀请家长把正

念练习融入日常生活，如早晚一起正念刷牙、每周全

家一起正念用餐1—2次、正念散步1次等。

亲爱的同学，刚开始练习时，你可能会觉得“我好

像更难专注了”——这其实是好事！因为你终于能看

见那些原本看不见的纷乱念头，这说明你的觉察力在

提升。不过要记住，提升专注力如同种树，不能一蹴而

就。如王阳明所说：“只管栽培灌溉，勿作枝想，勿作叶

想，勿作花想，勿作实想。悬想何益？但不忘栽培之功，

怕没有枝叶花实？”

同时要注意，你不是在和“走神”作斗争，而是在

练习“归来”。每一次把注意力温柔地拉回来，都是在

重塑自己的大脑回路。相信自己，你完全有能力成为

自己注意力的“船长”，驾驭思维之舟，驶向更高效、更

自信的未来！

正念聚力，让注意力不再“跑偏”

本期嘉宾
李建蓉（四川

省学生心理健康工
作专家库成员、雅
安市中小学心理健
康教育专委会副理
事长、四川省汉源
县第一中学兼职心
理老师、高级教师）

学生提问

我发现自己越
来越难集中注意力
了，写作业、看书时
总是容易分心。尝
试过很多方法，都
没效果，该怎么提
高自己的专注力？
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