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坐不住，给他找事做

每个孩子都是独一无二的，都有自己的性格
特点，但性格并无绝对的好坏。教育学家认为应
根据孩子性格因材施教，激发潜能。

有些孩子天生活泼好动，精力特别旺盛，其
实这不是坏事。但如果孩子太爱动，没有规则意
识，比如，坐不住、小动作多、调皮捣蛋、上课
乱闹等就需及时引导、教育。武汉大学儿童发展
研究中心主任、教授杨健说，孩子爱动、爱玩是
天性，也正处于对周围环境充满好奇，想要探索
世界的阶段。所以，家长要明白孩子好动并非有
意，不必过于急躁。

杨健表示，家长应理性看待孩子顽皮的性格
和行为。孩子爱动，精力充沛，家长不能强制性
要求孩子安静下来，这样只会适得其反。最好的
方法是让孩子用适当的方式动起来，去消耗自身
的精力。比如引导孩子积极参加体育运动，培养
孩子的体育精神。借用体育精神，让孩子学着不
断地去适应体育规则，在这个过程中将孩子培养
成一个能够接受他人指导和建议的人。家长还可
以给孩子找点事儿做，比如让孩子帮着做些力所

能及的家务，培养孩子的一些兴趣爱好，例如折
纸、积木、手工游戏等，帮助孩子消耗精力，从
而慢慢学会静下来。

易分心，从兴趣入手

孩子的“溜号”问题让大多数家长头疼：写
作业时常走神、出错，或凝神发呆。还有些孩子
上课时总会有诸多小动作，坐不住，东张西望。

杨健表示，孩子的专注力随着年龄而提升，
2~3 岁处于专注力逐步形成的关键期，如果家长频
频打断，会使孩子专注力急速分散。4~7 岁孩子自
主意识尚未形成，天生容易被外界的事物吸引，
产生强烈的好奇心。7~10 岁孩子感兴趣的事情能
坚持较长时间，逐渐形成目标意识。一些外在原
因也会造成孩子注意力不集中。比如，孩子学习
时，周遭环境嘈杂。还有些是孩子的心理因素，
如做出一些调皮行为试图引起父母的注意。

家长可以通过引导，让孩子更加专注。杨健
说，教育学中有个“迁移规律”，即如果当孩子在
某个方面能够集中注意力时，这种品质可以不知
不觉迁移到其他活动中。可以先从孩子最感兴趣
的事情入手，当其沉浸在感兴趣的事物上时，专
注力的培养也潜移默化地发生了。此外，对于易
分心的孩子还要注意，创造安静良好的学习环
境，增加体育锻炼都能够提高其专注力。

慢热型，多给他鼓励

有些家长可能发现，自己的孩子每次身处新

环境或者接触新鲜事物时，表现并不兴奋。总是
不紧不慢，磨磨蹭蹭，需要较长的时间才能适应
或接受。这类性格的孩子偏内向，属于慢热型。
内向慢热是一个人与生俱来的气质，很难改变。
据统计，40%的孩子的社交气质属于适应型，10%
的属于困难型，15%的属于慢热型。

慢热的孩子并不是性格上的缺陷，也有很多
优势，比如有主见不容易人云亦云，能透过现象
看本质，做一件事虽然上手慢，但接触后更容易
投入。面对慢热型的孩子，杨健建议，要给孩子
时间，让他慢慢地适应，当心理有安全感了，自
然会好。还要给他们更多鼓励、信心和力量，帮
助他们去面对挑战。在社交方面，和孩子出门可
以带着“社交货币”，比如一个可爱的小鸭书包、
一两个玩具、一些小零食，吸引其他小朋友过
来，制造共同的话题，能帮助孩子迅速融入集
体，打破社交坚冰。做事磨蹭、拖延的孩子，可
以给他们制订好时间计划表，比如写作业用时 30
分钟，在规定时间内完成会有一定的奖励，可以
帮助孩子提高效率。

太敏感，引导他表达

“小朋友说我穿的衣服难看，我不穿了！”
“你是不是不开心了，怎么不理我？”“我不去学琴
了，老师好像不喜欢我……”有些孩子内心较为
敏感，非常在意周围环境及周围人的评价，会注
意到常人不太在意的细节。面对不开心的事，有
的小朋友很快就忘记，但是敏感的孩子会思虑很
久，想得比较多。

在杨健看来，高敏感度的孩子，往往自尊心
强、承受力差，家长千万不要当面批评他，尤其
不要当着外人的面批评他，要学会“翻篇儿”。

父母要学会多观察，主动关心他们，找更多
的话题去引导他们表达内心的想法。鼓励孩子把
不开心画出来、唱出来，引导孩子进行理性思

考，而不只是被情绪脑所左右。帮助孩子正视成
长中的失败，不要让孩子因为一次输赢或表现给
自己下定论。输赢本来就是无常的，关键是能通
过某次失败发现自己的不足，争取下一次的成
功。此外，内心敏感的孩子喜欢胡思乱想，可以
让其多跟善于交际、乐观开朗的孩子交朋友，潜
移默化地受到影响。

脾气坏，适当给惩罚

在孩子 2 岁过后，很多父母会发现一个问题，
就是孩子好像不服管教了，不仅在言语上拒绝爸
爸妈妈，还学会了发脾气，有的还喜欢打人，不
分场合、时间大声尖叫。

杨健表示，每个孩子的脾气秉性都不同，性
格气质类型也不一样，比如我们常说的“胆汁
型”性格容易脾气暴躁，这种性格大胆自信，独
立自主，但耐心差、情感起伏大。除了性格本
身，在孩子成长过程中，也会出现几个必经的心
理反抗期，表现为暴躁、不耐烦、爱发脾气等。

对待暴躁的孩子，杨健认为，家长首先要以
身作则，不要因为孩子不听话而大发脾气，这样
不仅不能安抚孩子的情绪，还容易让孩子模仿，
变本加厉。所以当孩子撒泼、发脾气时，家长一
定要态度平和，了解孩子为什么情绪暴躁，并坚
定表明自己的看法。然后帮孩子调整情绪，转移
注意力，例如画画、看图册，甚至是听一下儿
歌，和孩子聊天。大一点的孩子，可以设置一些
惩罚措施，让孩子知道乱发脾气的代价。比如，
本来约定好周末去公园玩，孩子因为发脾气或过
分行为，家长借此取消游玩，可以在一定程度上
遏制孩子的错误行为，让孩子意识到发脾气是

“划不来”的代价。

胆子小，别用激将法

生活中，有的孩子性格胆小，怕爬高、怕天
黑、怕打雷，甚至怕生，不敢和其他小朋友一起
玩，遇到陌生人就躲得远远的。研究显示，孩子
胆小懦弱的性格，其实大多数都是后天“培养”
出来的。有的家长一直过分保护孩子，让其减少
与外界的接触，导致孩子胆小畏惧，缺乏勇气。
还有的孩子可能有些“童年阴影”，比如看过鬼
片、受过惊吓等。

面对这样的孩子，家长应有意识地帮其克服
胆小的心理。杨健表示，在教育心理学领域，有
一种方法叫“系统脱敏法”，就是帮助孩子直面恐
惧，逐渐递进，进而消除恐惧。需要注意的是，
直面困难不能强迫，更不等于激将法。有些家长
急于让孩子克服胆小的问题，会故意说些话“刺
激”孩子，比如“这有什么好怕的”“这都不敢你
也太胆小了吧”，甚至强行让孩子去接触他们害怕
的环境，这样反而会增加孩子的挫败感。

运动可以让身体保持健康、心情变得愉悦，并以
积极向上的态度面对生活。近日，加拿大滑铁卢大学
一项新研究发现，运动除上述好处外，还能帮助缓解
眼睛干燥、发痒。这是因为运动能促进泪液分泌，使
泪膜稳定性大大增加。该研究发表在《实验眼科研
究》杂志上。

研究人员选取了52名参试者参与这项研究，一半
是运动员，一半是非运动员，他们都按规定时间进行
锻炼。其中，运动员每周至少锻炼5次，非运动员每
周锻炼一次。每次运动前和运动后的5分钟，研究团
队都会对参试者进行视觉检查，并测量他们的泪液分
泌和泪膜破裂时间（眨眼后保持睁眼状态，是评价泪
膜稳定性的客观检查，若泪膜破裂时间<10秒，泪膜
则不稳定）。结果发现，虽然运动员的泪液分泌和泪
液破裂时间增幅最大，但每周只锻炼一次的非运动员
的眼部也有明显的健康改善。

这项研究成果对长期在屏幕前工作的人来说是件
好事，定期锻炼不仅可以改善整体健康，还能保持眼
部健康，防止干眼症，缓解瘙痒、灼热等眼部不适。

“吃饭不要吧唧嘴”“我说过我不吃葱蒜”“你走
路能不能快一点”“这还不都是为你好”……面对家
人，我们常常会说出这样语气生硬甚至口无遮拦的
话。很多人也感慨，为啥有时说话会如此不顾家人的
感受，却把好脾气留给客户、领导、同事、朋友甚至
是陌生人，事后回想起来又觉得“怎么就不能控制住
自己的脾气、对家人宽容点呢”？

中国心理卫生协会心理咨询专业委员会副主
任委员郭勇认为，“控制不住”只是借口，“不去
控制”才是事实。人们在释放情绪时，通常是有
选择性的，不是对谁都会发脾气。那些强大的或
者陌生的存在会让人恐惧，所以我们言行上都会
有所保留；而家人间知根知底，有熟悉和安全
感，便会多了一些肆无忌惮、有恃无恐的底气，
因此在态度和言语上的控制就会有所松懈。

即使是生活在一起的家人，由于成员间有价
值观、生活方式、生活态度上的差异，相处起来
也必定需要许多磨合，包容尤为重要。郭勇说，
很多家庭中，沟通不良的根本原因是一方对另一
方的“不接纳”，总是习惯性地把自己的想法强加
于家人身上。例如认为“我这么做，你也应该这
么做”“别人可以不理解我，但你必须无条件支持
我”等。还有的家人 （尤其父母长辈），对其他人

期望、要求过高，一旦对方没有达到要求就会不
满意，甚至发脾气。总之，家人间不能“好好说
话”，很大程度上是缺乏包容和理解带来摩擦和矛
盾，如果不愿意控制情绪，说出来的话就很难听。

不论多亲的关系，相敬如宾都是必要的。与
家人交流，建议心中常怀以下 4 种想法，来保持宽
容之心、促进沟通。

1.“这不是针对我。”有时，家人无意说了一
些话，不要太敏感立马对号入座觉得他针对你。
还有，当家人提出反对意见时，仅仅是因为他有
不同的看法，并不是故意和你抬杠。

2.“他也有很多优点。”家人间相熟相知，应
该更了解彼此的优缺点，多去看到他的优点，少
揪着“做不好”“不够好”的事。例如，可能孩子
的学习成绩不好，但他和老师、同学之间的关系
很不错；可能父母总是要求我们做这做那，而这
些事情的确对我们有益；可能丈夫总是很晚才回
家，但他也会经常做些家务、准备节日惊喜；可
能妻子偶尔有些任性，但她会在你疲累的时候给
予关怀等。每个人都不是完美的，学会享受家人
的优点，接纳他们的缺点。

3.“不做别人的主。”每个人都有自己的办事方
式，不要把自己的意愿强加给别人，也不要过分质疑
他人的选择，可避免大部分家庭矛盾。比如，周末孩
子想睡懒觉，父母却强迫他们早起；自己喜欢看电视
剧，就让全家一起看；有人临时不能参加家庭聚会，
就说“不合群”等。家人间确实关系更亲密，但也不
用事事都步调一致，你也做不到事事都管得着。尊重
别人都有自己的世界，减少一点控制的欲望。

4.“我也一样啊。”郭勇说，由于相处太久，互
相模仿学习，家庭成员间的生活和行为习惯非常相
似。当我们怪家人爱唠叨、爱埋怨、太懒惰时，可以
回头想想，我们自己是不是也这样呢？答案常常是肯
定的。所以，我们自己并不比家人好多少，又有什么
资格说三道四呢？指责之前，先反思一会自己，也许
就不会冲动说出伤人的话了。


