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年末，各种节日就要扎堆到
来。儿童心理专家提醒，过节也
别忘了跟家庭小成员多沟通，特
别是那些开始有了独立、距离意
识的前青春期孩子，家长要理性
引导和帮助他们度过这段“成长
的烦恼”，运用恰当的沟通技巧
来让亲子关系更近乎。

这些场景是否让你觉得似
曾经历：大人们在张罗过节，只
有孩子一脸不高兴，啥也不感兴
趣，问也不说，把门一锁，躲在房
间里；家人聚会交流感情，孩子
却躲在一旁鼓捣手机，还把手机
设了密码，不让别人看；曾经爱
说爱笑的孩子如今总说过节没
意思，甚至把“不想活啦”挂在嘴
边……

北京儿童医院精神心理科
专家闫瑞颖说，其实这都是孩子
在经历“成长的烦恼”的心理表
现。特别是五六年级到初一的孩
子们，很多家长们突然感到孩子
不爱沟通了，情绪也变得焦虑不
安，由此给亲子关系带来很大压
力，不少家长束手无策。

原来，这都是前青春期惹的
祸。闫瑞颖表示，处在这个时期
的孩子懵懵懂懂，但生理上已经
开始发生变化，比如女孩子生理
期来临，乳房发育；部分男孩子
开始首次遗精、变声、体毛增加
等，这些生理变化会使得他们产
生焦虑不安的情绪，隐私和自主
意识抬头，倾向于用批判的眼光
看待世界。

在这个阶段，孩子容易发生
一些情感上的退行行为，表现为
情绪不稳定，处在矛盾状态：一
方面要与父母“保持距离”，一方
面很在意父母是否关心和爱他
们。

闫瑞颖建议，家长在了解这
个阶段孩子的基本心理特征后，
切记不要一味指责、讨好，或干
脆不管不问，而是要学会接纳孩
子想“保持距离”的心理需求，尊
重他们的隐私，同时学会正面表
达自己的担心和爱意，给予孩子
科学的性教育，不要谈性色变，
为进入青春期做好充足的准备。

“节日是给孩子提供心理支
持的好时机，家长应更多注重陪
伴和沟通，而不要只关注成绩。”
闫瑞颖强调，如果发现孩子情绪
低落或者焦虑情绪持续较长时
间还是调整不过来，家长要及时
带孩子就医。
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父母要引导孩子认识自己，了解
自己的长处。尺有所短，寸有所长，每
个生命都是独特的，父母要启发孩子
看到自己的闪光点，看到自己身上蕴
含的潜力，而不是总拿自己孩子的短
处与别人家孩子的长处相比较。因为，
如此消极比较的结果，只能让孩子看
到自己的缺点，不知道自己的优势在
哪里，也不知道自己努力的方向在哪
里，很难赶上去，也很难突破自我。

比如，有些孩子上课时明明知道
老师问题的答案，但可能由于胆怯，
不爱回答问题，或者说不敢当众表

达。对于这样的孩子，家长可以私下
与老师沟通，请老师在课上能关注到
这个孩子，鼓励他把自己知道的问题
回答出来，给他展示的机会；父母也
可以鼓励孩子竞选班里的小组长、课
代表、班干部，让孩子在为集体做事、
与同学打交道中逐渐培养其自信。

家长应教育孩子正视自己的短
处，并告诉孩子如何避免。古希腊哲
学家苏格拉底将“认识你自己”作为
自己的名言。认识自己难的是认识自
己的不足。

我女儿做作业速度很快，但从不

检查，结果不是把加法看成减法了，
就是漏题了，让她重新做一下，都会，
她的短处在于马虎。遇到这种情况，
我通常不批评她，而是鼓励她：“闺
女，你看100道题只错了三道，漏了两
道，其实你并不是不会，就是太着急
了，要是下次做完后检查一下，效果
肯定会更好。漏掉的和做错的题都很
不开心，说你偏心，把它们做错了。”

“嗯，妈妈，下次你给我定个闹铃，我
保证在 3 分钟之内全部做完并做检
查，改掉这个马虎的毛病，让它们全
都开心起来！”

如何培养孩子的自信心
张影

让孩子体验“我能行”

首先，体验成功，激发梦想。小孩
子的未来、梦想从哪儿来？就从他人生
第一次成功开始。因此，家长在日常生
活中，尽量创造机会，让孩子在做成一
件件小事中，获得成功的感受。

其次，家长可以通过做游戏、讲故
事等方式，让孩子明白，一块地总有一
粒种子适合它，也总会有属于它的一
片收成。不要因为一次失败，就认为自
己不行，或者永远失败。我们可以告诉

孩子，中国首位诺贝尔医学奖获得者、
科学家屠呦呦在获得诺贝尔奖前有过
很多次失败，但她一直坚持，到 80多
岁，才获得成功。每一次失败，对于我
们来说都是一次历练的机会。

第三，体验灾难，调动生命的潜
能。以前发生的大地震、水灾、飓风，
包括这次疫情，都是灾难，它带给我
们的是失去很多生命，但也会调动很
多生命的潜能。在大地震的时候，有

一个孩子在地下埋了很长时间才被
挖出来，被救出后给解放军叔叔敬
礼，这种坚持应该是一种生命的潜
能。

我们在遇到灾难之前，要告诉孩
子怎么避免，当灾难到来时一定要告
诉他，我们可以解决的。所以多带孩子
走出去，让孩子经历各种各样的事情，
有了这种经历，在遇到问题时，他就有
办法解决，经历才是人生最大的财富。

引导孩子相信“我能行”

首先，找出孩子最怕的地方。每
个人心中都有“我不行”在作怪，一朝
被蛇咬，十年怕井绳。孩子会怕虫子、
怕回答错问题遭老师批评、怕考试没
考好挨爸妈打、怕丢了东西遭到惩
罚，有的孩子小时候父母陪伴不够，
特别没有安全感，怕见生人……还有
很多的“不行”，是由于孩子曾经失败
过，留下了阴影，父母要帮孩子把这
个“病根儿”找出来。

其次，和“我不行先生”告别。
北京电视台节目主持人小雨姐姐
曾经读过一封告别“我不行先生”
的信：“每当我跑步的时候你就说我
不行，你这么胖根本就跑不下来，于
是我觉得浑身每一处肌肉都在痛，我
没有跑到终点……每当生活中遇到

困难时，你都会出来捣乱，你让我失
去了自信，失去了信心，失去了机会，
我受够你了。今天我下决心和你告
别，我要找回自信，找回勇气，我要和

‘我能行先生’交朋友，我要快乐地生
活，‘我不行先生’安息吧，从今天开
始我将成为‘我能行先生’的好朋
友”。这封信对孩子有很大的激励作
用。

第三，和“我能行先生”交朋友。
一个人要和“我能行先生”交朋友，首
先要相信自己有无限的潜能。

安徒生小的时候家境非常贫困，
爸爸是个木匠，妈妈是个洗衣工，家
里没钱给他买玩具，但是爸爸手很
巧，做了很多模型，而妈妈就教他怎
么做衣服。

14岁时，妈妈让他出去学点儿手
艺养家糊口，安徒生想学戏剧，他到
哥本哈根去拜访戏剧大师，但他长得
丑，个子很高，鼻子很大，弯着腰，口
齿又不清楚，所有人都认为他不行，
可他认为自己行。

他给家乡的女友写过这样一封
信：“谁能想到将来在地图上找奥登
塞这个地方的时候，会在下面发现一
行小字，写着‘诗人安徒生就诞生在
这里’。”就这样，他的文章越写越好，
其童话已经被翻译成多种文字，在
150多个国家发行，安徒生也被誉为

“世界儿童文学的太阳”。
所以要和“我能行先生”交朋友，

让孩子敢于有梦，勇于追梦，不停地圆
梦。

鼓励孩子告别“我不行”

有些人有才华、学历高，但

不够自信，遇到一点困难就退

缩；而有些人，在某些方面并不优

秀，却很有自信，最后攻克难题。所

以，自信对人的发展很重要。

现在，很多父母担心孩子胆小、

不自信。如何培养孩子的自信心？中
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辑、知心姐姐卢勤老师给出了

方法。
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