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文  杨力佳  

宝妈：卢老师，首先想要请教的

是，积极心理有哪些具体的品质呢？

卢会志：最初，积极心理学创始

人塞利格曼提出了24项优势品质，比

方说，一个人要勤奋，包括智力的开放

性。那么后来有人研究侧重于从积极

认知这个视角来说主要的心理品质，大

概有四个方面，一个是自信，一个是乐

观，一个是坚韧，还有一个就是对未来

要充满希望。

宝妈：原来积极心理学包含这么

丰富的内涵，那么如何培养孩子这四个

重要的品质呢？首先，我们来谈谈自信

吧。

以我家为例，我家一共有两个

小朋友，一个是小学生，一个是中学

生，在我平时的操作经验里，觉得对他

俩的具体做法还不同，因为他们年龄层

不一样的话，他们的心智成熟度和接受

能力都有所不同，那么可以和我们分享

一下儿童版和青少年版有什么不一样

的操作方法吗？

卢会志：我们先说儿童版。

第一个就是在我们平时生活中，要

更多地看到孩子的优点和优势。那么这

个时候给予一些鼓励、表扬、认可，我们

的一些认可、表扬一定要具体化，只有

具体化才能让孩子切切实实感受到“我

真的是具有这么一些品质”。

第二个，因为每个家长都会发现孩

子有这方面或者那方面的不足以及缺

点，那么当我们发现了这些不足和缺点

的时候，父母要学会“坏话好说”，包括

两个方面：一个是这件事情可能他做得

不太好，但是在做得不好的这个过程中

也有值得肯定的，比方说，他在认真地

做，或者他的出发点是好的，我们就要

抓住这里面好的方面来说；第二就是这

件事情如果他没有做好，我们可以给一

些希望：如果这件事情你要那么做，可

能你就做好了。这其实也是给他的一种

认可和鼓励。

第三个就是鼓励孩子大胆去探索

尝试新事物。现在很多家长觉得孩子小 

这个不能做，那么也不能做，其实这是

对孩子自信心的一种打击。

第四个就是要培养孩子的一些兴

趣爱好，每个人都会有一些自己喜欢干

的，有兴趣去干的事情，如果他去做有

兴趣的事情，那么是不是他成功的可能

性就会更大？给他的反馈就是，“我这

方面可以干好，我有胜任力，我成功了，于

是我就变得更加自信了”。

宝妈：真是四个实用的好办法，回

家赶快操作起来。那么青少年版的方

法有什么不同呢？

卢会志：青少年进入青春期，个性

化和自我独立性的意识比较强，所以如

果要培养他们的自信心的话，那么我们

更多地要从青少年自身如何去操作这个

问题来思考。

第一个，在青春期的青少年都想

着对自己做一个评价，“我哪方面好，哪

方面不好”，所以在青少年进行自我全

面评价的时候，更多地要看到自己的优

势，发现自己优势、优秀的方面，就会让

他的自信心增加。

第二个，其实跟刚才我们说的青少

年发挥优势是一样的，“你把你的优势

的方面发挥出来，让别人能够看得到，那

么别人能够看得到的时候，不管是别人

给你的，还是你给自己的评价肯定会

更好了，那么反馈过来的自信心就会增

加。”

第三个，我们青少年其实蛮大的一

个主题是人际交往，他们在人际互动中

要学会很多东西，青少年的自我认知更多

的是要靠在人际交往中同辈包括师长

给予他们的反馈，所以在人际交往中发

挥个人在群体中的价值和作用，会让他

变得更加自信。

最后一点，有人说，从行为上或者

身体动作上，可以增加自信。比方说把自

己走路的步伐加快25%，或者是经常喜

欢咧嘴大笑的人，自信心也会更强。

宝妈：其实有时候也是一种心理

暗示吧，多对镜子笑一笑，走路的时候

自我感觉是一个风一般的男子，自信心

马上就提上来了，自我感觉就会更加棒

棒的！

卢会志：积极的自我暗示，心理的

和身体的，都是非常有益的。

一起学点“积极心理学”
帮助孩子提升幸福感（一）

作为父母，我们都希望孩子可以无忧无虑地成长，但是在现实

生活中，成长的烦恼不可避免，那么每当这个时候，如何调整心态，就

显得至关重要了。这一期，我们邀请到上海12355青少年服务台心理

咨询专家卢会志老师来为大家支支招，看看如何通过运用“积极心

理学”，帮助孩子提升幸福感。卢老师告诉宝妈，积极心理学主要包

含四方面的品质。


