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周末清晨，我在小区撞见

邻居小静训斥女儿。孩子噘着

小嘴，满脸泪痕，我连忙蹲下

身安抚。小静无奈地向我抱

怨：“马上要上课了，她还磨磨

蹭蹭，实在让人着急。”

小静的女儿今年3岁，周

末被各类兴趣班排得满满当

当。我曾问过小静，孩子是否

喜欢这些课程，她无奈地说：

“不喜欢又能怎么办？别的孩

子都在学，总不能天天只顾着

玩、白白浪费时间吧。”在小静

眼里，所有与学习无关的事，

都是在“浪费时间”。她对女儿

的期望，让我联想到身边许多

家长，大家都生怕孩子虚度时

间、输在起跑线上。

同样作为妈妈，我十分理

解这份望子成龙、望女成凤的

期待，但我更明白，这份急切

期待的背后，是对孩子天性的

束缚。

孩子对世界的好奇心，从

来不是被动教导出来的，而是

在无目的、无压力的自由探索

中慢慢萌发的。一片落叶、一

抔泥土、一只小虫，这些在成

人眼中平淡无奇的事物，在孩

子眼里，却是鲜活又奇妙的整

个世界。对于幼儿而言，自由

玩耍从来不是浪费时间，而是

他们探索世界、滋养好奇心、

积蓄未来学习能力的“深度学

习”。

玩耍，是孩子的“工作”。那些看似毫

无意义的发呆、搭积木、观蚂蚁、玩泥巴，

都是孩子主动观察世界、独立思考问题、

不断试错成长的过程。孩子珍贵的好奇

心，恰恰在这样松弛自由的玩耍中，悄然

生根、蓬勃生长。

回想我家女儿的幼年时光，大半都

是在看似“浪费时间”的自由时光中度过

的。春日，我带她去公园漫步，看柳枝抽

芽、万物复苏；夏日，我陪她驻足池边，看

池塘里的蜻蜓与荷花；秋日，我和她在草

坪上捡拾斑斓的落叶；冬日，我们在雪地

堆雪球、打雪仗……那时，女儿每天从幼

儿园放学，都会和小伙伴一起奔跑、玩

耍，常常玩得满头大汗，直到饭点才恋恋

不舍地归家。

有件事我至今印象深刻，有一年夏

天，女儿在广场上玩耍时劈裂了指甲，我

帮她修剪后，掉落的指甲屑引来了小蚂

蚁。女儿满怀好奇地蹲在地上观察，看着

零星几只蚂蚁，慢慢聚集为浩浩荡荡的一

队。那天，她安安静静地守在原地，足足看

了两个小时，见证蚂蚁们齐心协力，终将

指甲屑搬回洞穴的过程。

后来上小学了，女儿以这段经历写下

《蚂蚁搬指甲》一文，被老师评为优秀范

文，还在全班当众朗读。

如今女儿已经长大，我常常回望那段

看似“无用”的时光，也愈发笃定，那些看

似“浪费时间”的日子，其实是在小心翼翼

守护孩子最纯粹的好奇心与感知力。

儿童教育学家孙瑞雪在《爱和自由》

中写道：“孩子只有在充分玩耍、充分探

索、充分拥有自主时间的前提下，才能保

持对世界的好奇与热爱，才能真正发展出

稳定的专注力与内在驱动力。”

走过漫漫育儿路，我终于读懂：最好

的养育，从不是把孩子的时间塞满、把成

长的节奏拉满，而是懂得留白，允许孩子

适度“浪费时间”，让他们自在玩耍、从容

成长。

清晨的阳光透过厨房的玻璃窗，落在那只老

旧的闹钟上。这只闹钟是我结婚时母亲送我的礼

物，圆圆的表盘，银色的外壳，日夜不停“嘀嗒嘀

嗒”地走着，像一位不知疲倦的老管家。可最近我

总觉得，它好像越走越快了——其实不是闹钟变

快，是那个每天早上赖在床上不肯起身的小人

儿，让清晨的时间变得格外紧张、不够用。

“妈妈，再睡5分钟嘛！”

这是我每天清晨听到的第一句话，软糯糯

的，带着被窝里的热气。6岁的女儿把被子蒙过头

顶，活像一只缩进壳里的小蜗牛。我看着闹钟上

不停转动的秒针，心里急得冒火——幼儿园的班

车还有20分钟就要到了，可她连袜子都还没穿。

女儿从小就是个“慢孩子”，进入幼儿园后，

差距愈发明显。她吃饭慢，别的小朋友都吃完饭

跑去搭积木了，她还对着碗里的胡萝卜发愁；她

穿衣慢，老师教过无数遍的系鞋带，她始终学得

磕磕绊绊；她画画慢，一张空白的A4纸，她能对着

发呆半小时，最后只画出一根歪歪扭扭的线条。

老师多次找我沟通，语气委婉，用意却十分

明确：孩子专注力不足，家长要多上心、多引导。

那天放学，我骑着车慢慢往家赶，微凉的秋风拂

在脸上，带着一丝凉意。女儿坐在后座的安全座

椅里，小小的脸蛋贴着我的后背，轻声问道：“妈

妈，你不高兴了吗？”

我一时语塞，没有作答。

当晚，我翻出母亲送我的那只旧闹钟，轻轻

放在女儿的书桌上。“宝贝，我们玩个小游戏，好

不好？”我将闹钟定时30分钟，“以后每天晚上，

在闹钟的长针从12走到6之前，我们收好玩具、

刷完牙齿、换好睡衣，好不好？”

“那……我要是做到了呢？”她眨着亮晶晶

的眼睛，好奇地问。

“妈妈就在你的‘星星本’上画一颗星星。集

满10颗，周末我们就去游乐园。”我说。

她认真想了想，伸出小小的大拇指：“拉

钩！”

第一个晚上，我们没能完成约定。玩具只收

拾了一半，她就坐在地上摆弄起积木，闹钟响起

时，她才刚拿起牙刷。那天夜里，她委屈地哭了

很久，我好几次差点心软妥协。但我始终记得育

儿书上的话，孩子要学会为自己的行为承担后

果，哪怕她只有6岁。

第二个晚上，我全程耐心陪伴她，把枯燥的

收玩具变成“送小汽车回家”的游戏。这一次，她

收拾玩具的速度比前一天快了一倍，收拾完后，

她得意地看着我：“妈妈，我今天肯定能拿到星

星！”

闹钟准时响起，她刚好刷完最后一颗牙，嘴

边还沾着没擦干净的牙膏泡沫，就兴奋地蹦跳

起来：“妈妈，星星！我有星星啦！”

我笑着在她的本子上画下一颗金灿灿的五

角星，心里却泛起一阵酸涩。原来这样简单的小

事，对她来说竟像打赢了一场艰难的战役。

一个月后的家长会上，老师惊喜地对我说：

“孩子最近进步特别大，做手工的时候，能安安

稳稳坐得住20分钟了。”我和老师分享了闹钟打

卡的小故事，老师若有所思地点点头：“用看得

见的时间帮孩子建立时间观念和做事节奏，这

个方法特别好。”

回家的路上，女儿依旧坐在车后座上，她忽

然轻声说：“妈妈，我今天在幼儿园帮小美系鞋

带了。”

我愣了一下，有些意外：“你之前不是还不

太会系吗？”

“我练了好多次，现在学会啦。”她的声音轻

轻的，却透着十足的笃定，“我知道我学东西很

慢，但是多练几次，我就一定能学会，对不对？”

那一刻，我的眼眶瞬间湿润。原来她什么都

懂，清楚自己节奏慢，明白自己不如别的小朋友

灵巧，却从来没有偷懒、没有放弃。我一直以为，

只有我在为她的慢节奏焦虑、苦苦煎熬，可真正

一直在“慢”里默默坚持、努力追赶的，是她。

那天晚上，我拿起那只旧闹钟，轻轻擦去表

盘上的灰尘。它依旧不急不躁，“嘀嗒嘀嗒”地稳

步走着。我忽然读懂了母亲的用意：这只闹钟，

从来不是用来催促孩子追赶时间的工具，而是

一份温柔的期许，提醒我学会包容、学会耐心。

每个孩子，都拥有属于自己的成长时钟。有

的孩子像小兔子，步伐轻快、一路争先；有的孩

子像小乌龟，步履缓慢、稳步前行。我家的这只

“小乌龟”，一直按着自己的节奏，一步一步踏实

向前。或许她走得慢，或许途中会摔跤、会停顿，

但她从未停下脚步。

这，就足够了。
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有人说，期待比拥有更让人幸福；也有

人说，期待是一种微妙的“暴力”。期待究竟

是一种怎样的情绪，为何会带给人截然不同

的感受？在家庭教育中，父母的期待对孩子

的影响格外微妙，既影响着孩子的自我价值

判断，也左右着他们前行的动力。

期待太高，孩子会喘不过气，总觉得自

己不够优秀；期待过低，孩子又容易迷失方

向，失去努力的动力。期待的分寸，到底该如

何把握？本期我们邀请一线班主任、心理教

师与专家，和家长共同探讨，让这份藏在“期

待”里的力量张弛有度，陪伴孩子们轻盈前

行、向上成长。

◆◆误区误区◆◆
“高期待”激励成长，“低期待”给足自由？

“再努力一点，下次就能进前三了。”“妈

妈不是说你不好，只是觉得你还可以更优

秀。”家长的话语本是善意的激励，可传到孩

子耳中，却变成了无形的“不满意”。在孩子

看来：无论自己怎么做，始终都不够好。

二年级的小羊，有一套妈妈为他量身定

制的“学习方案”：放学回家先温习功课、完

成妈妈安排的课外练习题；睡前必须保证

30 分钟的阅读时间；周末也丝毫不能“浪

费”，妈妈会带他奔波于各个兴趣班。只要小

羊出现退步迹象，或是萌生偷懒、畏难的想

法，都会遭到妈妈严厉的批评。

“家长的严厉，本意是期待孩子变得更

优秀、更出色，却也会给孩子带来不小的心

理压力。”成都市武侯区实验中学附属小学

班主任康丽娟说，“我刚接触小羊时，发现他

乖巧懂事、性格开朗、学习主动，可相处久了

便发觉，孩子一直是在‘被推着走’，脸上的

笑容也渐渐少了。”

小羊的情况并非个例。结合自身教学经

验，康丽娟指出，不少家长对孩子期待过高，

习惯以分数等外在标准去评判孩子的成长，

忽视了他们的身心状态。“孩子不是在学

习，就是在去兴趣班的路上，没有放松、玩

耍的时间。孩子的天性被压抑，一旦犯错就

会遭到指责。他们看似成为旁人眼中的‘完

美小孩’，实则早已身心俱疲。”

对此，泸州老窖天府中学学生发展指

导中心主任、心理健康教育高级教师张玉

祥表示，孩子在实现父母期待的同时，也会

背负沉重的心理压力。“如果经常达不到家

长的要求与期望，孩子可能会怀疑努力的

意义、质疑自我成长的可能。”他特别提醒，

因未能达成目标而受到批评，极易让孩子

将羞耻感内化，进而形成“我不够好”的负

面自我认知。

另一方面，部分家长秉持“低期待、少干

预、无要求”的理念，常把“学习是你自己的事，

你看着办”“孩子快乐就好，我没什么要求”挂

在嘴边。这种方式看似尊重孩子，给予了充分

的成长空间，却可能让孩子陷入迷茫之中。

国家二级心理咨询师潘瑞英分享了小

杰的案例。小杰的父母主张“快乐教育”，从

不向他提出任何要求，凡事都让他自主决

定。久而久之，小杰看似养成了“对自己负

责”的习惯，内心却时常感到孤独、无所依

靠。面对未来，小杰觉得做什么都可以、无所

谓，始终找不到前行的动力。

“小杰出现这种状态，是因为长期缺少

‘合理期待’，进而产生了‘自我认知模糊’。”

潘瑞英引用心理学家温尼科特的观点进一

步说明，“孩子需要父母这面‘镜子’，来确认

自我的存在和价值。”她表示，倘若父母从不

表达期待、给予反馈，孩子就如同在没有回

声的山谷里呼喊，渐渐看不清自己是谁，也

不知道自己能做什么。

“‘不干涉’并不等同于‘尊重’。”潘瑞英

指出，“没有边界、缺少引导的自由，并不是

真正的自由，而是放任自流。过高的期待会

给孩子施加压力，而完全不表达期待，则会

滑向‘漠视’的极端。家长一定要把握好期待

的尺度。”

◆◆认知认知◆◆
期待为何失衡？读懂背后的焦虑

无论是期待过高，还是期待过低，在潘

瑞英看来，二者有着相通的本质：“这两种状

态，都是‘变了味’的爱。”她认为，过高的期

待源于家长的投射性焦虑——将自身未完

成的心愿、社会竞争的压力，或是对自我价

值的不确定感，投射到孩子身上，潜意识里

把孩子当成自己的延伸，而非独立的个体；

而期待过低，多属于回避型或放任型教养方

式，背后往往是家长的习得性无助，认为“管

了也没用”，或者因为害怕产生亲子冲突，索

性选择不作为。

“这两种心态都不能简单地用对错来评

判，其根源大多来自家长自身的成长经历、

社会压力或认知局限。”潘瑞英分析道。

康丽娟以自家情况举例：家中长辈常常

将改变家庭命运、光宗耀祖的希望寄托在晚

辈身上，期盼孩子能够青出于蓝胜于蓝。“对

孩子抱有期待本无可厚非，但如果眼里只有

分数和成绩，就走入了误区。”她呼吁，家长

要看见孩子当下的变化，不要一味照搬过往

经验，忽视了孩子独有的性格与能力，更不

能盲目地揠苗助长。

“当下‘内卷’的大环境，也在不断加剧

家长的焦虑。”康丽娟补充道，“每天打开手

机，各类育儿信息层出不穷，仿佛家长不全

力‘加码’，孩子就会被淘汰。”在她看来，这

种被海量信息裹挟的恐慌，让不少家长内心

愈发忐忑、焦虑，不知不觉便将外界压力转

化为对孩子的高期待。

“社会‘内卷’与相互攀比，逐渐转化为

对孩子的不合理期待，这其实是一个‘焦虑

传染’的过程。”潘瑞英表示，家长群、社交媒

体不断推送“牛娃”的案例与升学政策变化，

大量的信息过载，让家长陷入“别人家孩子

都在努力，自家孩子不学就会落后”的恐慌

之中。

与此同时，心理学中的“向上社会比

较”，会让家长忽略样本偏差，只看到“别人

家孩子”展现出的闪光点，并用这套标准要

求自家孩子。潘瑞英提醒，部分家长还会把

自身的职场压力、中年焦虑等转嫁到孩子身

上，试图通过管控孩子、用高标准要求孩子，

来弥补自身的无力感、获取确定的控制感，

并将这种自我慰藉的施压，包装成“为你好”

的名义。

“当整个社会都在加速前行，个体的‘放

慢脚步’，需要强大的心理能量。”潘瑞英说，

“很多家长不是不想停下来，而是不敢停下，

生怕一旦松手，孩子就会被‘甩下车’。”

◆◆行动行动◆◆
校准期待尺度，让成长有度、有光

那么，究竟什么才是“合理的期待”呢？

张玉祥表示：“合理的期待，应该是基于儿童

最近发展区、符合孩子身心发展规律的发展

性期望。”他谈到，良好的期待，应既有成长

的“挑战性”，也兼顾目标的“可达性”，充分

尊重孩子的主体性，并根据孩子的实际反馈

弹性调整。

“家长应为孩子设定‘跳一跳、够得着’

的阶梯式目标，既不唾手可得、毫无意义，也

不遥不可及、压垮心态，让孩子在循序渐进

的适度挑战中，积累自信、收获成就感，持续

唤醒成长的动力。”张玉祥说。

“童年不是通往成人的赛道，而是生命

本身的重要阶段。”康丽娟化用贝姬·肯尼迪

《看见孩子》一书中的话，深有感触地说。在

她看来，教育不是把孩子塑造成大人期待的

模样，而是帮他们看见自己本来的光芒。

对于抱有高期待的家庭，康丽娟建议，

家长应放下攀比之心，看见真实的孩子，学

会接纳孩子，不要因为一次失误就全盘否定

孩子的努力，“给孩子自由的童年时光，减少

过多的兴趣课程，切勿把孩子逼成只会学习

的机器。”

“亲子之爱，是一场得体的放手与告

别。”潘瑞英表示，抱有高期待的家长首先要

认识到孩子是独立的“他者”，建立清晰的亲

子边界，将自身焦虑和对孩子的期待分离开

来。她推荐在家庭中设立“无评价时间”：每

天留出15至30分钟，纯粹地陪伴孩子，不谈

学习、不提要求，同时记录下孩子具体的进

步或闪光点，慢慢转变思维，从刻意“找进步

空间”变为用心“看见成长”。

如果说高期待的家庭要学会适度“松

手”，那么低期待的家庭则要学着适时“伸

手”。潘瑞英表示，这类家长并不是不在乎孩

子，而是错把“沉默”当成了尊重。她建议家

长主动打破沉默，直白、明确地表达对孩子

的在意与信任，用“我相信你”“我在乎你”这

类肯定的话语，替换“随你”“都无所谓”的放

任态度，主动帮孩子收集信息、梳理兴趣所

在，为孩子提供“脚手架”式的支持，帮助孩

子实现“支持性自主”。

“合理的期待并非一成不变，而是随着

孩子的成长持续调整、不断校准，这一过程

中，家长要把握分寸、主动沟通，让期待成为

动态的、共同参与的过程。”潘瑞英说。

（文中学生均系化名）

本报记者 马晓冰 实习生 蒲竞芝
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