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宝妈：说到希望，其实我第一个想到

的就是诗和远方。但这个说法对于孩子来

说可能太抽象了，所以有什么样比较好的方

法，让他可以对未来充满希望呢？

卢会志：希望是对未来的一种积极

的认知，具体地说呢，也就是我对未来

有一个相对明确可行的目标，并且当我相

信我这个目标能够完成的时候，那这样

的话，一个人就会对未来充满希望。我

觉得家长可以从这么几个方面去做。第

一，和孩子一起制定一个未来的目标，比

方说这一个学期，学习成绩要达到的目

标。第二，孩子制定了目标后，有时候在实

现的过程中坚持度不够，所以在实现目标

过程中，父母要更多地给予一些鼓励，甚

至一些奖励，能够激发孩子为实现目标

而努力。第三，任何的目标实现过程中都

会遇到困难，我们家长要给予必要的帮

助。第四，有时候父母需要现身说法，给

孩子讲讲自己的成长过程，我是怎样制

定目标的，我是怎么实现目标的。

宝妈：刚才说到坚持，也是韧性，但现

在很多孩子，感觉还是比较“脆”，那么如

何才能增加他们的这个韧性呢？

卢会志：这种品质叫法比较多，如抗

挫折能力、抗逆力，还有一个词叫复原

力。也就是当人面对挫折的时候，我对

挫折怎么看，以及后面我该怎么办？这都

是一个问题。那么第一，当孩子失败的时

候，往往情绪比较糟，家长在这种情况

下，首先得把孩子的情绪先给他调平稳

了，也叫做冷处理，或者所谓的理性思

维。然后第二就是积极归因。什么叫积

极归因呢？也就是去找能让孩子心理感

觉更好的原因，而不是“正确的”归因。比

方说孩子做错了，家长这个时候说就怨

你就怨你。那不越归因越糟吗？所以家长

帮他找找外部原因，这件事情不是全怪

你啊，现实还有这方面那方面的问题，是

不是这样一归因，给孩子带来的这种感

觉就比较好？那么第三呢，也就是事情

过去之后，我们要跟孩子一块来探讨面

对挫折的问题。只要做事情，就会存在

着成功或失败，特别是失败中，有可能

会蕴含着一些更大成功的机会。最后一

点，要鼓励孩子勇于挑战，我们告诉孩

子，你不要怕失败，那么怎么才能敢于挑

战呢？所以就给他一个试错的机会，那

么就是鼓励孩子勇于挑战，只有不怕失

败，才敢于去挑战。

宝妈：那其实这个积极心理学也是幸

福心理学，所以真心希望所有的孩子都可

以拥有这种感知幸福、寻找幸福、获得幸

福的能力。

如何养出心理健康的孩子？

一起学点“积极心理学”
帮助孩子提升幸福感（三）
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宝：希望和坚韧。

11月20日是世界儿童日，今年的主

题是：倾听每个心声，点亮儿童未来。那

么，如何养出心理健康的孩子？

和孩子保持亲密关系

在保持良好关系基础上的教育才

有意义。心理专家主张“关系大于教

育，关系先于教育”，如果发现孩子有问

题，先改善亲子关系。

孩子对父母和自己的亲密关系不满

意，才会逆反，只有和孩子结成彼此非

常信赖的共情关系，父母的引导才会顺

利地实现。

引导孩子认识情绪

在成长过程中，孩子可能会遇到各

种情绪波动。家长应引导孩子认识并理

解自己的情绪，教会他们通过深呼吸、画

画、写日记或与家人分享等方式来合理

表达和调节情绪。

鼓励孩子表达自己的感受，让他们

知道每种情绪都是正常的，关键在于如

何积极应对。

引导孩子多运动享受快乐、建立自信

运动真正传授的是一种生活方式，孩

子们不仅可以了解自己的身体，同时还可

以激发对生活的热爱。具体的运动项目对

孩子来说并没那么重要，重要的是迈开

腿，让身体和大脑活跃起来，养成健康的

生活方式。

另外，运动也能为孩子提供一个健

康的宣泄渠道，放松身心，让孩子的大

脑远离生活的压力，有助于改善情绪，缓

解紧张。

不要和“别人家的孩子”过分攀比

孩子的年龄和心智有其年龄段的

特点，不要过分强调一致性，父母和老师

不要总拿孩子之间硬性地比较，而要鼓

励孩子成为他希望成为的人。

经常给予孩子表扬与肯定

在孩子日常生活和学习中，家长要

具备敏锐的洞察力，及时给予孩子不同

形式的表扬与肯定，让孩子感受到自己

身后有父母的支持，从而树立正确的人

生观和价值观。

允许孩子犯错

老师和家长要允许孩子犯每个年

龄段普遍犯的错误，这是心理医生在

临床中慢慢总结出来的，犯这种错误的

结果往往是好的。孩子没有经历过痛

苦，就容易被痛苦打倒，经历了才能学

会管理和释放情绪。
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