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“高精力孩子”更优秀？

打破刻板化的打破刻板化的““精力标签精力标签””

8岁的乐乐（化名）放学回到家，把书包一放

就窝进沙发里。“妈妈，我今天有点累。”乐乐妈

妈看着安静休息的孩子，又点开手机屏幕——

同学萱萱（化名）的妈妈刚更新了动态，小姑娘

结束课业后，正精神抖擞地赶往舞蹈班，红扑扑

的小脸上看不出丝毫倦意。她不禁疑惑：为什么

别人家孩子能做到“‘充电’5 分钟，活力一整

天”？和这些“高精力孩子”相比，自家乐乐是不

是天生就“动力不足”？

这样的困惑与焦虑，正在越来越多的家长

心中蔓延。“互联网内容具有‘片面、聚焦、放大’

的特性，更容易催生焦虑。”商雪梅分析，当家长

们不断刷到那些仿佛“永动机”般不知疲倦、生

活被各类活动填满的孩子时，会不自觉地拿自

家孩子的日常与之比较。“这种对比，本质上是拿

自己生活的平淡日常与他人生活的‘高光片段’

相比，必然会放大育儿焦虑、滋生自我怀疑。”

“高精力孩子”比“低精力孩子”更优秀吗？

这样的育儿焦虑也反映出家长对“精力”概念的

误解。姚一敏从神经科学角度做出阐释：所谓

“高精力”与“低精力”，核心差异在于个体神经

系统的“唤醒水平”和能量代谢特点。“高精力孩

子”神经系统容易被唤醒，反应快速，能量代谢

快；“低精力孩子”唤醒阈值较高，能量代谢稳

定，外在表现更为安静。然而，在社交媒体语境

中，“精力”的概念被简化为了“好动”“日程满”

等单一标签。

商雪梅强调，这是一种“以点概面”的认知

偏差。孩子的精力可以有多种表现形式：有些孩

子的精力表现为动感，有些孩子的精力表现为

静感。一个孩子能够长时间沉浸式阅读、专注地

搭建乐高、细致地观察自然，这同样是高能量投

入、高专注力的体现，是“静感”的精力旺盛。将

“好动”与“高精力”简单画等号，不仅片面化了

“高精力孩子”的完整画像，也忽视了那些喜静

孩子的优势。

偏见一旦形成，便容易陷入刻板印象。姚一

敏提醒，我们容易因为“高精力孩子”的吵闹、坐

不住而觉得烦躁，甚至草率地将其与“多动”挂

钩；反之，也可能因为“低精力孩子”的安静、慢

节奏，而担忧其“身体素质不好”或“过于内向”。

标签化的背后，是家长将自身的焦虑和期待投

射到了孩子天然的精力特质上。

商雪梅进一步指出，标签化养育的本质是

用“高精力”这一特质，覆盖孩子的全部人格与

潜能，既忽视了“高精力孩子”需要培养安静能

力的短板，也否定了“低精力孩子”内在的思考

力与专注力。当教养方式与孩子特质错位时，

“高精力孩子”的长处无法发挥，反而被过度约

束；“低精力孩子”被强行消耗，陷入自我否定，

最终可能会导致孩子的天性被压抑，成长轨迹

被扭曲。

不必活成“爆款”

欣赏孩子特质里的光芒欣赏孩子特质里的光芒

“咱家孩子虽然不像萱萱那样兴趣广泛、活

力十足，但他有耐心花一下午时间自己拼好复杂

的战舰模型；看书的时候，能安安静静坐一晚上，

看完还能跟我讲，故事里的小孩为什么开心、又

为什么哭了。”乐乐爸爸从日常生活细节里，道出

了孩子的“劲头”所在，缓解了乐乐妈妈的焦虑。

乐乐的例子反映出：无论是看似不知疲倦的

“高精力”，还是偏好专注与安静的“低精力”，其

实都是儿童天生气质的正常表现。“先天气质类

型本身没有好坏，它更像是每个人与生俱来的底

色，各有特点。”对此，商雪梅给出了科学解释，

“这些特质上的差异，可能与多巴胺、血清素等神

经递质的分泌水平和敏感度有关，这在很大程度

上是先天赋予的神经特性。”她进一步指出，世界

是多元的，需要不同特质的人共同构成，家长要

善于看到孩子的特点，发掘他们的优势。

从特质适配角度来说，“高精力孩子”通常

活动量大、精力旺盛、反应快速、对新鲜事物接

受度高、社交主动性强，其潜能更偏向行动力、

探索精神、抗压耐力，以及在动态活动中学习的

能力。姚一敏举例：“这类孩子未来若结合自身

兴趣，可能更适合体育、户外探险、表演，或需要

大量人际互动与快速执行力的领域。”

而“低精力孩子”通常喜静、专注力持久、观

察细致、思考深入、情绪相对稳定，其潜能在于

专注力、洞察力、深度思考能力、内在秩序感和

创造力。姚一敏补充：“这类孩子善于思考和捕

捉细节，未来若深耕优势领域，可能更适合科学

研究、艺术创作、编程分析、心理咨询等需要耐

心与细致的工作。”

正确认识先天的精力特质是科学养育的起

点，而孩子最终会成长为何种模样，更取决于后

天环境与教养方式的“塑造过程”。商雪梅表示：

“如果孩子在被允许、被包容、张弛有度的环境

中成长，就更可能自由表达与发展其特质。反

之，如果被限制过多、保护过度，孩子可能抑制

自我表达，甚至逐渐丧失探索的勇气。”

她举例说明，“高精力孩子”若常被允许奔

跑、探索，其动能与创造力可能得到充分发挥；

“低精力孩子”若能在安静环境中获得尊重，其

专注与深思的能力也会自然提升。

“教育的智慧在于顺势而为，就像《道德经》

里说的‘天之道，损有余而补不足’。”姚一敏指

出，“好的教育，不是盲目推崇哪一种特质，而是

追求一种平衡——欣赏并发扬孩子特质里的光

芒，同时通过有意识、温和地引导和调整，补齐

可能存在的短板。”尊重天性绝不等于放任自

流，因材施教的精髓，是在深度理解孩子特质的

基础上，进行科学匹配与引导。

从“精力比较”到“因材施教”

陪孩子找到自己的节奏陪孩子找到自己的节奏

认识到孩子的精力特质本无优劣之分后，

关键便落在了父母如何科学陪伴他们释放能

量、健康成长上。姚一敏指出，对于精力充沛、好

奇心旺盛的孩子，养育的关键在于提供安全的

释放出口，并加以有序引导。

他建议，这类孩子需要有结构、高质量的体

能释放渠道。例如，保证每天固定的户外活动时

间，参与团队运动、骑行，或自然探索。更重要的

是，将单纯的体力消耗转化为有意义的任务，比

如邀请孩子一起完成家务、参与简单的社区服

务，或在活动中设置循序渐进的挑战，以此培养

他们的责任感和坚持力。同时，必须有意识地培

养他们“静”的能力，比如设立固定的安静时段，

从他们感兴趣的主题（如搭建、绘画）切入，训练

专注力，并营造简洁、有序的学习环境。

对于天性喜静、热爱深度专注的孩子，教养

的核心在于尊重其内在节奏，并在此基础上温

和拓展。姚一敏认为，首要原则是避免“强行消

耗”，允许孩子按照自己的能量节奏安排活动，

帮助他们理解并管理自己的“能量账户”，确保

他们有充足的独处时间来恢复精力。其次，能力

拓展应从其优势领域切入，比如在孩子擅长的

阅读或手工活动中逐步加入需要协作的新环

节，用他们喜欢的安静活动（如听故事、拼拼图）

作为完成必要户外活动后的“奖励”，平衡发展

需求。

“无论孩子的天性倾向如何，来自家庭的四

大基础支持都不可或缺。”商雪梅总结，要支撑

孩子独特的精力特质健康发展，睡眠是根基，需

保证孩子有充足的睡眠时长；运动重在创造与

自然连接的机会，通过游戏化或轻度竞技的方

式，让孩子爱上身体律动的感觉，而非单纯追求

技能提升；饮食是“燃料”，不在于吃得饱，而在

于吃得对，均衡营养至关重要；专注力是内核，

鼓励孩子参与需要持续投入才能获得乐趣的活

动，如阅读、绘画、搭建模型，沉浸式感受“心流”

体验。

孩子的成长，远非“高精力”或“低精力”这

样简单的标签可以概括。商雪梅强调，家长需要

建立一种“整体观”——真正看见孩子本身，而

非执著于改造他的特质。

这意味着，家长自身要先成为从容的陪伴

者，而非焦虑的评价者。“当家长情绪稳定、内心

充实，自然能营造松弛、包容的家庭氛围。”她谈

道，这种接纳本身，就是最肥沃的土壤，它不挑

剔种子的形态，只为每一种独特的生命提供恰

到好处的滋养，让孩子能安心按照自己的节奏

茁壮成长。

高精力vs低精力

没有更好的特质没有更好的特质没有更好的特质，，，只有不同的精彩只有不同的精彩只有不同的精彩
本报记者 马晓冰 实习生 郑婷婷

当下，许多家长都喜欢在社交媒体“晒娃”，其中有一类孩子格外引人注目：他们刚起床便精神饱满、神采奕奕，仿佛体内装着永不停歇的“小
马达”，能在紧凑日程中持续输出旺盛活力，被网友称为“高精力儿童”。这类描绘“高能量一天”的视频盛行，也在一定程度上引发家长群体对“高
精力”特质的推崇，甚至形成“高精力=优秀”的片面认知。

这种认知不仅无形中加重了家长的育儿焦虑，更将天生气质各异的孩子们简单塞进了“高/低精力”的刻板标签里。家长应怎样正确看待孩
子的精力特质？又该如何科学地因材施教？本期，我们邀请到四川省心理学会应用心理专委会副主任、成都开放大学家庭教育学院副教授商雪梅
与国家二级心理咨询师姚一敏，共同探寻适配孩子天性的养育之道。

儿子自小腼腆内敛、沉默寡言，升

入中学后依然“沉默是金”，与那些“给

点阳光就灿烂”的同龄孩子相比，性格

大相径庭。为了助其摆脱“闷葫芦”的

社交短板、提升沟通交流能力，我决定

陪他一起摆摊。

摆摊卖啥好呢？一番搜寻后，只能

忍痛割爱，将收藏的部分过期杂志售

卖出去。我与儿子约定：铜版纸彩印的

杂志每本售价 1 元、轻型纸印刷的杂

志每本售价 5 角，明码标价，童叟无

欺，概不还价。而且这次“经商”，他任

“经理”，我是“秘书”，“经营大权”由他

掌握，“盈亏”全看他的能力。

晚上，我们拖着一行李箱杂志来

到小区附近的街市，在一处空地铺上

油布，再把一摞摞杂志按照纸张类型

整齐摆开，然后坐等顾客光临。其实摆

摊对我来说也是“大姑娘上轿——头

一回”，心里想得头头是道，行动起来

却放不开手脚，但是为了“生意”红火，

我只能履行“秘书”之责，低头建议“经

理”吆喝。

儿子问我：“怎么吆喝？”我硬着头

皮悄声教他：“像这样——快来看看，

过期杂志低价卖啦！”儿子让我给他示

范：“你大大方方地对着行人吆喝，别

像做贼似的对我说，让我好好学学。”

儿子的架势令我甚为难堪，为了避免

自己当众“出丑”，我让他立即付诸实

践：“你直接吆喝就行，今天主要是锻

炼你的口才与社交能力。”

见我不肯“传道授业”，儿子便对

我的建议置若罔闻。说来也是，我自己

都羞于开口吆喝，何况青春期的孩子

呢？单纯的说教无法令人信服，于是我

便在心里构思腹稿，今晚无论如何都

要以身作则地给儿子“上一课”。

不一会儿，摊位上开始有三三两

两的行人光顾，他们一边翻阅杂志，一

边询问价格。儿子每次报价前都会用

求证的眼神看看我，我直言不讳地告

诉他：“你看我干啥？价格不都提前定

好了吗？你直接告诉人家！”于是，儿子

便如实报价，表情波澜不惊，俨然卖多

卖少无关紧要的样子。半个小时过去，

已经卖出了好几本杂志，但我还没有

鼓足勇气给儿子“上课”。

眼看这样“斯文”下去不是办法，

于是，我清清嗓子，冲着熙攘的人群发

出第一声“响亮”的吆喝：“快来看看，

过期杂志低价卖啦！”如此一来，果然

招揽了不少顾客，即便不买，也会在摊

位前驻足翻阅，给我们增添了人气。

我赶紧对儿子说：“现在行了吧？

你也学我这样吆喝，争取早点把杂志

卖掉，卖完咱就回家。”也许儿子也不

想在外久待，他不仅豪爽地开启了“金

口”，还对“台词”进行了丰富创新：“走

过路过不要错过，过期杂志低价售卖；

带份‘精神食粮’回家，享受健康美好

生活。”“经理”出手与众不同，更多顾

客络绎而来。我不禁喜形于色，小“闷

葫芦”在这么多人面前开口吆喝委实

不易，而且他的揽客之词颇具创意，完

全出乎我的意料。

许是售卖“精神食粮”的摊位就我

们一家的原因，前来购买杂志的顾客越

来越多，他们不停地向儿子询价，俨然

把他当成不可或缺的“少年摊主”、将我

视为可有可无的陪衬。儿子一边面带微

笑地回答顾客的询问，一边有条不紊地

收款，宛若久经商场的商贾。两三个小

时过去，百余本杂志业已售罄。

通过这次摆摊，我发觉自己有点

杞人忧天。原来儿子并非小“闷葫芦”，

亦无社交障碍，他侃侃而谈的另一面，

我只是鲜少看见而已。身为家长，更不

应该想当然地给孩子乱贴“标签”。

小“闷葫芦”

摆摊记
■ 刘振

夹娃娃机前的两种童年 ■ 蓝飞燕
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周末下午的阳光，像极了化开的橘子糖浆。

商场里，5岁的儿子牵着我的手，眼睛亮得能照

出夹娃娃机里所有玩具的影子：“妈妈，今天我

要把那个消防车带回家！”

8岁的女儿像个侦察员似的，边走边观察，

溜达了一圈，悄悄说：“先夹最外面的皮卡丘，它

肚子大，容易抓。”

儿子的注意力早已被机器里的消防车吸

引过去，它们默默等待着，好像在说：“来呀，带

我回家呀。”我换了20个币，给姐弟俩一人分10

个。

女儿抢先下手，模样十分认真。她先把摇杆

轻轻往前推，又退后一点，再往左微调。机器里

的铁爪很听她的指挥，精准地移到一只皮卡丘

的肚子上。“啪！”按钮按下，铁爪落下，一下就抓

住了皮卡丘圆滚滚的身体，把它扔进了洞口。

“哇！”儿子激动得拍手叫好，女儿快速取出

战利品，脸上泛起得意的笑容，像是完成了一道

数学难题似的。

轮到儿子上场了，他直奔消防车。硬币“叮

当”一声滑进投币口，向他发出开始的信号。他

抓住摇杆，直接拉到消防车上方。“这儿！这儿！”

嘴里还指挥着夹娃娃机的爪子。

铁爪张开，又落下，抓住消防车的车身，好

不容易把它提起来，却不停地晃动，最终“咚”的

一声掉了回去。“它不想跟我回家。”儿子嘟囔

着，但并不气馁。女儿凑过来，像个小参谋长：

“弟弟，夹这个。”她指着前排一只毛绒兔子，“布

的不滑，好夹。”儿子摇头，头发跟着甩：“我就要

消防车，它会救火。”

第二个币、第三个币……消防车每次被抓

起，都只在空中“旅行”一小段就回到原处。有次

已经到洞口边了，一个翻身又滚了回去。儿子的

拳头紧握着，额头渗出细密的汗珠，目不转睛地

盯着消防车继续努力。

女儿的10个币用得精打细算。她又夹出了

一只小熊、一只小海豚，最后想再夹一只米老

鼠，但没夹到。儿子见币越来越少，有些着急了。

这次，他改抓车头，将铁爪对准车头猛地提起

来。消防车晃得厉害，在空中画出惊险的弧线，

最后竟然摇摇晃晃地掉进了洞口。

“出来了！出来了！”儿子激动得整个人跳起

来，小脸涨得通红。他蹲下身，赶紧从出货口把

消防车取出来，紧紧地将冰凉的车身抱在胸口。

回家的路上，儿子一直抱着他的消防车，女

儿一手拎着装毛绒玩具的袋子，一手自然地牵

着弟弟。

“姐姐，”儿子忽然仰头问，“为什么你能夹

到那么多，我只夹到了一个？”女儿想了想，很认

真地说：“因为我夹的是愿意被夹到的，而你夹

的是你最喜欢的呀。”

晚饭时，消防车被儿子放在餐桌边，3个毛

绒玩具在女儿的椅子上排排坐。我问今天的战

绩如何，儿子抢着说：“我救了消防车！它从大火

里逃出来了！”女儿微笑着补充：“我请了几个新

朋友来家里玩。”

我突然醒悟：原来每个孩子都

有自己的性格，我们应尊重他们各

自的主见。

我轻轻带上门，心里满当当的

感慨。养孩子大概就是这样吧——

你不是在养两个“正确”的人，而是

在陪伴两个独一无二的孩子，看他

们用各自的方式，从这个世界里

“夹”出属于自己的宝藏。

那些娃娃机不知道，它们给出

的不只是玩具，还给出了选择与坚

持的理由，更给出了“我想要”和

“我能要”之间小小的、珍贵的距

离。这段距离，叫作成长。
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