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孩子内心强大的秘密

摘要：在社会经济快速发展及竞争激烈的背景下，青少年面临着种种压力和挑战，心理韧性是他们适应变化、克

服困难、实现个人成长的关键能力。家长可以通过建立良好的亲子关系、培养孩子的成长型思维、提高孩子的自我效

能感、提升孩子的情绪调节能力等方面来有效提升孩子的心理韧性，帮助孩子塑造强大的内心世界，更好地应对未来

的挑战。
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◎ 陈群桃（广东省佛山市顺德区容桂外国语学校，佛山 528305）

——家庭教育中如何提升孩子的心理韧性

一、引言

达尔文曾说：生存下来的也许不是最强大的生

物，也不是最聪明的生物，而是能够适应环境变化

的生物。心理学家达科沃斯通过大量调查发现，决

定一个人是否成功的最重要因素， 不是智商和情

商，也不是人脉和天赋，而是坚忍不拔的毅力。达

科沃斯所提到的坚忍不拔的毅力正是本文所要谈

论的心理韧性。在社会经济快速发展及竞争激烈的

背景下， 青少年面临着前所未有的成长压力和挑

战，心理韧性是他们适应变化、克服困难、实现个

人成长的关键能力。

心理韧性（psychological resilience）是指个体

在面对逆境时能够适应、恢复甚至超越的能力。中

国积极心理学发起人、原清华大学社会科学学院院

长彭凯平 [1] 提出，心理韧性包括三层含义：一是复原

力，也叫心理弹性，是人们在痛苦、挫折、磨难、打

击、失败、压力的挑战之下，能够迅速恢复到正常状

态的心理能力，使人能够坚忍不拔、持之以恒地走

下去；二是坚毅力，即面对长远目标时体现出的努

力和耐力；三是创伤后成长，即从失败中习得成功

的经验，从打击中得到进取的力量。彭凯平 [1] 指出，

有六个重要的特质可以反映出一个人心理韧性的高

低，这六个要素可简化为六种能力，分别是适应力、

成长力、抗挫力、积极力、关系力和控制力。

在孩子成长过程中， 心理韧性扮演着至关重

要的角色，它可以让孩子在面对挑战和困难时保持

给自己打了 3 分。我接着问：“如果要提高到 4 分，你

觉得你可以做些什么呢？”小 J 回答可以每天多读一

篇短文，并做好笔记。通过评量问句，小 J 对自己的

阅读水平有了明确的定位，也清楚地知道了提升的

方法和步骤，这使得她在后续的阅读练习中有了更

明确的计划和行动，阅读能力也逐渐有了提高。

三、结语

实践证明，教师运用焦点解决短期治疗的理念

和技术，能够有效提升小学生语文学习的积极性。

焦点解决为小学语文教学提供了一种全新的视角，

即注重挖掘学生的优势和潜能，引导学生积极主动

地探索解决问题的方法，从而在语文学习中取得更

好的成绩，培养积极向上的学习态度和良好的学习

品质，并将其迁移到其他学科的学习中。作为语文

教师，应不断学习和实践焦点解决的理念和方法，

让其在小学语文教学中发挥更大的作用。
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坚韧和乐观的态度，从而更好地适应变化和克服困

难，是孩子内心强大的秘密。心理韧性高的孩子通

常更具有自信心、适应性和自我调节能力，能够更

好地面对生活中的挑战，展现出更强的应对压力的

能力。巴顿将军曾有一句名言：衡量一个人成功的

标志，不是看他登到顶峰的高度，而是看他跌到低

谷的反弹力。

反之，如果心理韧性低，孩子在面对困难与挑

战时容易退缩与逃避，内心脆弱。这样的孩子抗压

能力也较弱，更容易出现心理疾病。

二、家庭教育中如何提升孩子的心理韧性

彭凯平 [1] 指出，心理韧性有先天的成分，但更

多是一种后天的能力，将近 70% 的心理韧性是后

天塑造出来的。那么，家长该如何在家庭教育中更

好地提升孩子的心理韧性呢？

（一）建立良好的亲子关系

充满爱的关系是一个人力量的源泉。 一个人

如果认为自己有价值、有人爱，那么他就有走出困

境、勇敢成长的力量。良好的亲子关系是孩子愿意

选择坚强、接受挑战的内在力量。

与孩子建立良好亲子关系的方法有很多 , 如接

纳、尊重、理解、用心陪伴等。在这里主要阐述两个

重要的点。第一，作为父母首先要学会接纳孩子。接

纳是指对当下发生的一切和你希望的样子相反的事

情不再排斥，承认、接受并尊重事情本来的样子。接

纳孩子就是看到孩子身上真实的不完美，并且允许

它存在，而不再为此焦虑痛苦。父母要接纳孩子有

犯错误的时候，接纳孩子没有考到你所期待的成绩，

接纳孩子的平凡，接纳孩子脾气不好等方面。

与孩子建立良好亲子关系第二个重要的点是

构建亲子间的良好沟通模式。 一个很有用的方法

就是学会与孩子共情。共情 （empathy）也称同理

心， 指理解和分享他人感受并对他人的处境作出

适当反应的能力。 父母在沟通时如何与孩子进行

共情呢？首先是学会倾听。倾听时家长要保持耐心

与专注，要停下手头上的事情，不要打断或急于给

出建议；用温和的语气和表情鼓励孩子表达，同时

给予积极反馈。其次是不评判，对孩子所表达的内

容（不管对错与否）保持中立的态度，了解他的真

实想法，再引导孩子正确看待事情。最后是换位思

考，即家长站在孩子的角度去理解他，了解他情绪

产生的根源，以及情绪背后的需求是什么。

关系大于教育。只有关系建立好了，教育才能

更好地发挥作用。

（二）培养孩子的成长型思维

成长型思维是指个体认为人的智力、能力和品

质是可变的素质，是可以发展的潜力，成功取决于

人的实践和努力。具有成长型思维的孩子会更愿意

挑战自我。

如何培养孩子的成长型思维呢？ 那就是表扬

和鼓励。不仅要表扬孩子取得的成功，还要肯定孩

子付出的努力，就算没有取得一个好的结果或者成

绩。因为孩子付出了努力，也有着努力的愿望与动

力，这本身就是一件需要被肯定与被看见的事情。

孩子的行为被正强化之后，慢慢就会形成“成长型

思维”，使孩子日后在面对更大的挑战时也会积极

想办法去应对。

举一个日常生活中培养孩子成长型思维的例

子。孩子说：“妈妈，我不会游泳。”家长可以鼓励

孩子说：“你只是暂时还没学会游泳，等长大一些

再去尝试，妈妈相信你是可以学会的。”

（三）提高孩子的自我效能感

自我效能感指的是个体对自己有效胜任任务

的能力感知 [2]。自我效能感高的人相信自己能通过

努力处理好各种事情，并且在生活中会更积极、更

主动。如何提升孩子的自我交通感呢？重要的一点

是家长在教育孩子的过程中要避免过度帮助、过度

保护、过度指导和过度关怀，要提升孩子自己解决

问题的能力。当孩子遇到困难或无法自己解决问题

时，家长可以协助孩子一起商讨问题解决的方案，

而不是直接告诉孩子该怎么做。

举个例子，孩子的房间很乱，不少家长看到后

会火冒三丈，然后对着孩子骂骂咧咧：“都这么大

了，啥也不会干，连个房间都不会收拾，乱七八糟

的，像个狗窝一样，都不知道你能干什么。”然后

一边骂一边帮孩子收拾。这一行为的结果是孩子照

样不会收拾，同时可能认为自己就是一个啥也不会

干的人。正确的做法是家长指引着孩子去收拾，必
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要时给予协助，就算孩子收拾得不是很好，也要肯

定孩子愿意去收拾的行动。

（四）提升孩子的情绪调节能力

心理韧性高的个体通常具有积极调节情绪的

能力 [3]。现在不少青少年出现了情绪问题，甚至有

部分孩子出现了自伤行为，原因之一是不懂得如何

表达自己的情绪。家长要注意提高孩觉察情绪、调

节情绪的意识，引导其学习情绪调节的方法，进而

提高心理韧性。

引导孩子学会调节情绪很重要的一点就是让

孩子学会合理表达情绪，常见的方法有：通过文字

来表达情绪，如写日记、画画等；二是把情绪变成

动能，如运动，像打球、跳绳、跑步等；还可以把

情绪变成声能，如唱歌、找人倾诉等。

（五）鼓励孩子积极参加体育锻炼

人在运动时身体的肌肉活动增强，会刺激大脑

中的多巴胺释放，从而增加身体的能量和兴奋感，

有助于减轻压力、改善心情。研究表明，体育运动

可通过提升自信心、增强社交能力、改善认知功能

及提升心理韧性，全面促进学生的心理健康 [4]。为

此，父母应引导孩子多参加体育锻炼，或者陪着孩

子一起进行体育锻炼。

（六）引导孩子灵活运用 3I 策略

3I 指的是“I am”“I have”“I can”。“I am”指

内在资源，是个体内在的力量，包括个人的感觉、

态度和信念，如乐观的心态、对未来的希望、自身

拥有的良好品质；“I have”指外在资源，即能够帮

助 自己 的 人或 者事 物， 如 父母 的支 持、 朋 友的 陪

伴、老师的指导等；“I can”指“我的能力”，即能

采取行动来应对当前的困境的能力 [5]。家长应该在

孩子遇到困难的时候引导孩子去思考：我拥有怎样

的内在资源、外在资源，以及我当下有哪些能力能

帮助自己去解决这个问题。久而久之，孩子就不会

再害怕困难，或者在困难面前退缩。

三、结语

心理韧性是孩子内心强大的“秘密武器”。父

母作为孩子成长过程中的重要他人，有责任为孩子

提供一个充满爱和支持的成长环境，提升其心理韧

性。同时，家长还要做好家校协同工作，家校在对

孩子心理韧性的培养中形成有效合力，为孩子的健

康成长保驾护航。
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 本刊诚征优秀的校园心理剧剧本，写作要求

如下：

1. 内容涉及中小学生学习生活的方方面面，贴

近他们的现实生活。 不反映社会问题、 经济问题、

道德问题，只探讨心理问题的解决。

2. 较好地体现心理剧“行动治疗”的本质，重

在通过角色扮演、情景对话等戏剧行动，表现和解

决心理问题，引导学生自我教育。 

3. 避免出现“寻求心理教师的帮助”“班主任

一席谆谆教导”的桥段，不说教，不把心理课堂和

心理辅导场景直接搬上舞台，而是让角色在行动中

真正地经历、体验、感受和领悟。

4. 情节紧凑、连贯，时空架设集中，场景转承

自然，符合戏剧的内在逻辑。 

5. 开篇要注明“ 剧情简介”“ 主要人物”“ 所

用心理剧技术”，结尾要有“创作感悟”或“专家点

评”，就创作意图、所用技术和演出效果等作简要分 

析和点评，如果有演出剧照请一并附上。 

6.语言流畅、生动，有鲜明的风格，避免空话、 

套话。字数：2500~6000 字。 

7. 未尽事宜参见本刊往期已经刊出的文章。

《中小学心理健康教育》编辑部

“校园心理剧”栏目
诚征稿件


