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心照不宣的默契
明明很努力，却装作不经意
教室里，一群学生围在一起热烈讨论着昨

晚的游戏战绩，虽然嘴上说着“我也没复习”

“作业都没写”，但他们对于彼此的“表演”都心

知肚明。这种“公开摆烂，暗地发力”的默契，似

乎已成为许多青少年心照不宣的规则。他们既

不愿被贴上“卷王”的标签，也不希望真的落后

于人，于是，纷纷选择不以认真付出的一面示

人。

“努力羞耻症”就这样悄然蔓延于校园，仿

佛被看到了努力的痕迹，就等于承认自己不够

聪明、不够厉害、不够酷。

为什么努力这种公认的优秀品质，反而成

了一件需要遮掩的事？刘智分析，这与当下流

行的“躺赢”心态密切相关。

“孩子们之间常弥漫着一种观念，好像轻

松取胜才值得佩服，而努力是笨拙、天赋不够

的表现。”她表示，“一些成绩好的孩子，会刻意

营造‘我没投入太多精力’的形象，以维持自己

‘天资聪颖’的人设，而这种伪装背后，往往藏

着青少年成长过程中复杂的心理挣扎。”

一方面，他们渴望被同伴接纳，避免让自

己因“过度努力”而被排斥或调侃；另一方面，

他们又被束缚在自己设定的“天才”角色中。刘

智指出，为了维持形象，一些学生在白天故意

“装”得很放松，晚上回到家中却拼命学习，不

惜压缩休息时间，也要保持优秀。

而随着学业压力的增加，维持“轻松成功”

的形象也会越来越难。长此以往，心理的焦虑

可能会逐渐催生身体的不适，比如出现头痛、

失眠、免疫力下降等情况。“他们其实很累，但

不敢表现出来，不断追逐人设中的自己，直到

某天身心俱疲。”刘智说道，“有些学生甚至以

生病为借口，让自己得以从中暂时退出，这也

是部分青少年出现拒学、休学现象背后的心理

动因之一。”

更令人担忧的是，这样的伪

装可能带来道德上的负罪感。刘

智接触过一些学生，他们其实内

心深处认同努力的价值，却不得

不在同伴面前否认自己的付出。

尤其当他们面对表里如一的朋友

时，会产生强烈的愧疚感与割裂

感。

刘智认为，这些孩子并非不

诚实，只是在群体压力下陷入两

难。这种观念与行为的背离，不仅

会消耗他们的情感与精力，还可能模糊他们对

“诚实”“勤奋”等品质的认知，进而影响他们对

自我价值的判断。

青少年的心理“困局”
为什么努力成了不能说的秘密？
“努力羞耻症”的背后，究竟隐藏着怎样复

杂的心理动因？

“孩子们害怕的，不是努力本身，而是‘努

力了还失败’这件事。”刘智指出，成人世界习

惯以成败论英雄，重视外显的结果，却很少看

见和肯定过程中的付出。这会使孩子们捕捉到

一种信号：在这个价值系统里，努力本身没有

价值，只有成功才值得肯定。他们也会觉得，只

有成功才配得上努力，而失败时的努力，则成

为羞耻感的来源。所以，一些孩子虽然内心尊

重努力，表面却否认它。

“从心理学归因理论来看，这些容易为努

力感到羞耻的孩子，更倾向于将失败归因于内

在特质，比如‘能力不足’；而将成功归因于外

在因素，比如天赋与机遇。”刘智进一步解释，

“这种归因偏差将努力与个人价值错误地绑

定，使得尝试一旦失败，曾经的努力就显得多

余，甚至可笑。孩子们并非抵触努力本身，而是

害怕努力一旦被关注，自己就会成为被评价的

对象。”

于是，他们发展出一套自我保护策略：考

试前先向同学铺垫“我没复习”，取得优异成绩

后归功于“运气好”。刘智分析，这其实是一种

心理避险，如果考差了，可以说“是因为我没有

努力”，而非“我无能”；如果考好了，则能证明

“我很有天赋”。如此一来，无论结果好坏，他们

的自尊都不会受损。“这种策略背后，是对社会

评价的过度警觉。”

同时，社交媒体时代，每个人都时刻身处

于“横向比较”中。当“毫不费力的完美”被过

分鼓吹，一些“天才型”榜样被片面解读，环境

的压力会强化青少年的错误认知，让他们认

为“举重若轻”的成功才值得追求。刘智特别

提到家长不经意间的言行影响：如果父母对

于“努力了却没收到回报”的人或事，流露出

轻视或愤懑的情绪，或是在孩子面前过度强

调机遇、天赋的作用，便会无形中使“努力”逐

渐被污名化。

“归属感是青少年的核心心理需求。当‘轻

松成功’成为小团体内的隐形文化，个体便面

临选择：要么合群，要么被边缘化。”刘智接触

的许多案例显示，孩子们会刻意调整自己的言

行以融入集体。通过观察同伴的行为来“校准”

自己，成了他们下意识的社交策略。

“当越来越多人开始掩饰努力，对‘努力’

的偏见就会被不断强化。久而久之，固化为难

以打破的群体氛围，让任何公开的认真都显得

‘不合时宜’。”刘智指出，要打破这一怪象，仅

靠个别孩子的勇敢是难以实现的，更需要教育

者和家长主动引导，传递“努力值得尊重”的价

值观，营造健康的成长风气。

坦然拥抱“努力”
为全力以赴的自己鼓掌

小曾（化名）初中时，也曾是总在考前说

“我昨晚才翻了两页书”的孩子。一次数学小测

意外考差后，他被老师留了下来。小曾本以为

会被批评，老师却拿出他近期的习题册，表扬

他纠错认真和书写工整，叮嘱他要坚持好习

惯，一次考差不算什么。

“我至今都记得那种感受，有点意外，更多

是感动。”小曾告诉记者，他没有想到自己的努

力可以得到如此郑重的认可。“‘轻松获胜’的

瞬间很爽，但努力被认可的感觉更令我感到充

实。老师的话也一直陪伴着我的成长，提醒我

在做事时，莫问前程，专注于过程本身。”

“孩子能否坦然努力，往往取决于我们是

否在日常生活中，为他们构建了‘努力正当’的

意义系统。”刘智指出，帮助因“努力羞耻”而陷

入焦虑和自我怀疑的青少年，并不是宣讲式地

告诉他们努力和奋斗不可耻、不丢人，而是在

点滴行动中，明确、坚定地告诉孩子们：努力本

身，就值得被尊重。

第一步，帮助孩子建立“成长型思维”。刘

智建议，家长和老师可以有意识地将评价从

“你真聪明”改为“你的方法很有效”“你的坚

持让我佩服”，从夸先天禀赋到肯定后天付

出，让孩子逐渐理解，能力是可以通过努力提

升的。

第二步，用“纵向成长”替代“横向比较”。

身处社交媒体时代，孩子们时刻被“完美日常”

与“轻松成功”的叙事包围，那些精心筛选的瞬

间，无形中堆砌出一个令人焦虑的参照系。刘

智指出，这种频繁的横向对比，极易稀释孩子

对自身成长的感知，转而陷入“为什么别人看

起来毫不费力”的困惑与无力。

“生活是过给自己的，家长可以引导孩子

更多关注自己的进步轨迹，通过定时记录和定

期回顾，让他看见‘我的今天比昨天好’，让实

实在在的成长感，成为他认可自己努力的内在

依据。”刘智说。

第三步，用实际行动为孩子做好示范。刘

智分享了自己的做法：她会让孩子看见自己为

一次演讲反复准备、修改文稿的过程。刘智表

示：“我不掩饰其中的枯燥和挫折，也会分享达

成目标后的喜悦与踏实。机会是留给有准备的

人的，努力做足准备，是在对自己负责。”

同时，她也提醒：努力的另一头，一定是我

们期待的成功吗？事实上，很多时候付出与回

报并不一定成正比，如何处理努力后未达到预

期的失落，也是每个人的必修课。

如何摆正对努力的心态？刘智表示，家长

既要鼓励孩子全心投入、认真对待，又应引导

孩子不被其束缚、不赋予努力过重

的牺牲感。

“努力的意义，从来不止于抵达

某个终点，更在于专注投入时的心

流体验，以及这一路上增长的见识

与韧性。”刘智说，我们期待的并不

是每个孩子都取得世俗意义上的

成功，而是他们能一步步走出“努

力羞耻症”，在付出时不再躲闪，在

奋斗中不再孤单，并能从心底里认

同——那个认真前行的自己，本来

就该赢得掌声。

周末下午，我正在整理账单，突然听见儿子

奇奇房间传来一阵阵夸张的笑声和模仿台词的

声音。推开房门，三年级的小家伙正对着手机屏

幕手舞足蹈，学着“网红”主播的样子做各种夸

张表情。

“妈妈你看！”奇奇举着手机跑过来，“这个

哥哥有300多万粉丝，每天拍视频、玩游戏就能

赚好多钱，还有人给他刷礼物！”

我接过手机，屏幕上是一个年轻人，正用夸

张的语气介绍一款玩具。下方点赞数惊人，评论

区里满是崇拜的留言。

“我们班好多同学都说以后想当‘网红’，不

用写作业、不用考试，天天玩就能赚钱！我也

想！”奇奇说。

看着儿子天真的脸庞，我一时不知该如何

回应。这个曾梦想当科学家、宇航员的孩子，如

今却被“网红”这个职业吸引了。我意识到，这是

一个需要重视的教育问题。

任其发展下去，孩子不就毁了？情急之下，

我向一位老同学求助——他是一所小学的校

长。听完我的讲述，他告诉我：“这是普遍现象，

数字时代‘网红’对孩子吸引力很强。三年级的

孩子正需要社会认同感，渴望被关注和认可，简

单禁止或否定只会激起逆反心理，我们应该让

孩子全面了解‘网红’这个职业，同时引导他们

树立多元的职业认知。”听了他的建议，我豁然

开朗，也想好了引导奇奇的办法。

首先，我决定陪奇奇一起深入了解“网红”

这个职业。我们选择了科普类网红“科学小飞

侠”的成长故事作为切入点。“你看，这位哥哥因

为喜欢科学才开始拍视频，前100个视频几乎没

什么人看，但他却坚持了两年多。”我指着屏幕

上的时间线说。

奇奇惊讶地发现，这位拥有百万粉丝的“网

红”，最初的作品只有几十个点击量。“那他为什

么不放弃呢？”他好奇地问。

“因为他真的热爱科学啊。”我顺势引导，

“你看他为了一个实验常常要准备好几天，失败

很多次才成功。”

研究了多个“网红”的成长历程后，奇奇

逐渐明白，光鲜背后是持续的努力和知识的

积累。他发现，很多“网红”每天工作时长超过

12 小时，连周末都不休息。“原来当‘网红’也

这么辛苦啊，我以为只要随便玩玩。”奇奇若

有所思。

接着，我鼓励奇奇亲身体验，用手机拍摄

“知识小讲堂”。他选择了最感兴趣的恐龙知识

作为主题，可短短 3 分钟的视频却 NG 了 20 多

次。“妈妈，我老是说错话，那些‘网红’怎么说得

那么流畅啊？”他有些沮丧。

我连忙解释：“因为他们练习了无数次啊。”

说着，我和奇奇点开“网红”的早期视频，果然都

生涩笨拙。

经过一周的努力，奇奇终于完成了一个 5

分钟的“恐龙知识小讲堂”视频，发到家庭群后，

获得了亲友的鼓励。但当我们把视频放到网络

平台上，一周只有17个观看量。

“为什么没人看我的视频呢？”奇奇有些失

落。我搂着他，说：“好的内容需要时间和坚持，

何况做视频本身也很有趣，你还学到了很多恐

龙知识，这其实就很棒了。”

为了开阔奇奇的视野，生活中遇到各种

“职业”时，我都会和他一起讨论这种职业的乐

趣与从业者所需技能。渐渐地，奇奇的兴趣更

广了，尤其对科技馆感兴趣，连续3周周末都要

求去当“小小讲解员”，向其他小朋友介绍科学

展品。

“妈妈，我今天教会了一个小妹妹彩虹的形

成原理。”一天回家后，奇奇兴奋地告诉我，“她

妈妈夸我很会讲解，我进步了！”

几个月后的家长会上，班主任特意找到我：

“奇奇最近变化很大，他组织的‘科学小讲堂’在

班里很受欢迎，还带动了同学一起研究科普知

识。”更让我欣慰的是，奇奇开始有了自己的“职

业观”。一天晚饭时，他说：“妈妈，我长大后想当

科学家，也像‘科学小飞侠’那样拍视频给大家

讲科学知识。不过，我得先好好学习，掌握更多

科学知识才行。”

现在，儿子不再嚷嚷着要当“赚钱网红”了，

他的书桌上多了宇航员、生物学家和儿童作家

的照片。家里的小摄影棚，也成了他录制“科学

实验”和“读书分享”的工作站。

看来，面对孩子的“网红梦”，我们做家长

的，既要保护孩子的热情与创造力，更要通过体

验引导孩子明白真正应该追求什么。

冬夜来得早。不过傍晚

6点，窗外已是沉沉的墨蓝。

我拧亮台灯，暖黄的光在书

页上铺开一小片光晕。儿子

原本在搭积木，不觉间停了

手，爬到沙发上，额头贴着冰

凉的玻璃窗，一动不动地望

向外面。

那姿势他保持了很久，

久到我忍不住放下书，问他：

“在看什么？”他没有回头，只

是抬起手指，在起雾的玻璃

上画了一道弧线：“爸爸，那

颗最亮的，是叫北极星吗？”

循着他指尖的湿痕，我

将水汽擦开。“那是金星。”我

告诉他，“又叫长庚星，古人

以为它有两颗。”“为什么古

人会弄错呢？”他追问。我讲

起地球公转和星辰的轨迹，

郑重之势犹如在擦拭一件尘

封已久的仪器。他似懂非懂

地点头，鼻息又在玻璃上漫

开新的雾。那一刻，窗外的寒

星与室内的暖光，都在他眼

中微微摇曳。

紧接着，第二个问题来

了：“那，星星白天去哪里

了？”他转向我，睫毛在台灯

的光晕里显得毛茸茸的，“是

太阳把它们关掉了吗？”我正

欲解释大气散射的道理，却

忽地愣住了。“关掉”这个词，

多么简单，又多么准确。在我

冗长的科学描述抵达之前，

他的比喻宛若一颗投入静水

的小石子，瞬间漾开思维里

细碎的涟漪。

儿子的第三个问题来得毫无预兆：

“如果宇宙一直在变大，它外面是什么？

如果外面什么都没有，那‘什么都没有’

又在哪里？”声音很轻，恰似在问自己。

沉默了几秒，我张了张嘴。所有关于

有限无界的科普知识，在童稚的凝视前

竟显得苍白。我仿佛看见他的小脑袋，正

试图用有限的词语，去装下一个无限的

“没有”。我抬手，揉了揉他柔软的头发：

“这个问题，爸爸也不知道。”

说完，我和他一起重新把头转向那

片浩瀚的墨蓝。窗玻璃上的雾气，正在无

声地消退。沉默在冬夜里铺开。有些问

题，或许本就不该被立刻回答。它们如同

一颗颗未被命名的星，静静地垂于童年

的天际，发出的光要很多年后才会抵达。

重要的是，就在这抬头间，我们一起看见

了同样的深邃。

星空下，我将他搂得更紧些，指向天

边模糊的星团：“你看那些星星，挨得那

么近，会不会也在聊天？”他看了好一会

儿，小声说：“它们可能也在问，那颗蓝色

的星星上，为什么有两个小人还不睡

觉。”

我们都笑了。取暖器的光，将我们依

偎的影子投在墙上，小小的，暖暖的。而

窗外，亿万星辰兀自流转，古老而年轻。

我曾以为是我在为儿子解释这个世界，

却发现，是他的“为什么”将我从日常的

轨道轻轻托起，让我重新看见夜空的完

整与神秘。

儿子打了个哈欠，眼皮渐渐沉了。最

后一个问题，他问得含糊：“星星……会

冷吗？”我没有回答，只是把他的毯子裹

得更紧些。儿子的呼吸均匀下来，小小的

身体在我的臂弯里完全放松，有了温暖

的重量。在这万籁俱寂的冬夜，我清晰地

听见自己的心跳。它仿佛成了此刻我怀

抱里这片小小宇宙的唯一坐标，于无声

处，静静闪烁。

告别“努力羞耻症”——

让让让让让让让让让让让让让让让让让让让让让让让让让让让让让让让让““““““““““““““““““““““““““““““““偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功偷偷用功””””””””””””””””””””””””””””””””变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为变为““““““““““““““““““““““““““““““““坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌坦荡鼓掌””””””””””””””””””””””””””””””””

本报记者 马晓冰

有一种学霸式有一种学霸式““凡尔赛凡尔赛”，”，叫考了高分叫考了高分，，却说却说““全靠蒙的全靠蒙的”；”；有一种有一种““合群伪装合群伪装”，”，叫明明在挑灯苦读叫明明在挑灯苦读，，却说却说““我也在玩我也在玩”。”。

这不仅仅是这不仅仅是““爱面子爱面子””或或““装松弛装松弛”，”，更折射出一种集体心态更折射出一种集体心态：：认真付出仿佛成了一件羞于启齿的事认真付出仿佛成了一件羞于启齿的事。。这种现象这种现象，，被称作被称作““努努

力羞耻症力羞耻症”。”。

为什么为什么““努力努力””不能光明正大不能光明正大？？必须必须““偷偷偷偷””才能惊艳所有人才能惊艳所有人？？本期本期，，我们邀请到成都开放大学家庭教育学院教师我们邀请到成都开放大学家庭教育学院教师、、国国

家三级婚姻家庭咨询师家三级婚姻家庭咨询师、、儿童青少年艺术治疗师刘智帮忙儿童青少年艺术治疗师刘智帮忙““诊断诊断”，”，这些表现背后这些表现背后，，是什么心理是什么心理？？我们又该如何为努力我们又该如何为努力““正正

名名”，”，引导孩子学会认可全力以赴的自己引导孩子学会认可全力以赴的自己？？
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儿子想当“网红” ■ 刘凯
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