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心 房
长成

爱是天下最温暖的字眼， 我
一直以为只要有爱， 孩子就可以
健康 、 幸福地成长 。 可是最近 ，
我改变了看法： 我们更要从孩子
行为背后的心理去探寻、 去改变，
让爱因为理智而显得弥足珍贵。

我的转变， 来自于走过的一
次弯路。 那时， 学校要举行运动
会， 各班正如火如荼地选拔运动
员。 小马迫不及待地来找我报名，
小马是我们班的长跑冠军， 让他
去比赛 ， 的确合适 。 可他是个
“暴脾气”， 一点小事就会挥起拳
头。 让他单独训练， 我怎么放心
呢？ 我又一转念： 也许这是改变
他的好机会， 爱打架， 多讲讲道
理一定会改的。 想到这， 我马上
答应了他。 然而小马还是让我失
望了 ， 尽管我每天都苦口婆心 ，
但他照常打架、 发火、 怒骂……

要改变孩子， 必须得到家庭
的合力支持。 于是， 我对小马进
行了家访。 和小马一起放学后到
他家， 一直等到灯火通明， 妈妈
才匆匆地回家， 面带愧色地一直
向我道歉。 原来她临收摊前刚好
遇到了一单生意 ， 耽误了时间 。
小马的爸爸在外面送外卖， 要很
晚才回来。 看着她家简易的家具、
家电， 我宽容地表示理解。

说起孩子的脾气， 小马妈妈
一直叹气， 连说父子俩一个德行。
爸爸平时在家时间少， 管孩子的
时间更少， 一遇到孩子不听话抡
起棍子就打， 从不肯耐心地听孩
子说话， 更懒得讲道理。 妈妈为
了弥补孩子， 总是无原则地妥协，
要什么给什么， 因为她觉得孩子
太可怜了。

与小马妈妈的交谈， 为小马
的很多行为追溯到了源头： 爸爸
妈妈一个放纵， 一个粗暴， 难怪
孩子以自我为中心， 爱使用暴力。
孩子控制不了情绪， 我不教他如
何控制情绪， 而习惯性地动之以
情， 晓之以理， 能有效吗？

找到了行为背后的原因， 接
下来就是寻找策略了。 很快我就
找到了解决这个问题的方向标 ：
那就是美国心理学家米歇尔发现
的 “延迟满足效应”。 所谓 “延迟
满足”， 是指为了长远的、 更大的
利益而自愿延缓或放弃目前较小
的满足。 米歇尔发现， 长期经历
延迟满足的孩子更善于调控自己
的情绪。

参照 “延迟满足效应”， 接下
来该为小马量身定制实施策略 。
首先， 我与小马妈妈商定不再无
原则地满足， 吃饭、 穿衣、 玩具、
零食……凡是他急于达成的愿望，
都采用延迟满足的策略， 一点点
锻炼他的自控能力。 其次， 由于
小马自控力较弱， 起初等待的时
间短一点， 逐渐延长等待期。

借着运动会的契机， 我开始
了计划。 我把小马叫到身边， 告
诉他： 我要取消你的运动员资格。
小马一听 ， 急了 ： “别 ， 老师 ，
我要比赛 ！ ” 我不动声色地说 ：
“那……要不这样 ， 你先参加训
练 ， 如果能坚持一星期不打架 ，
就允许你参加一项比赛， 以此类
推……” 看到重新有了希望， 小
马连连点头答应。

我们的约定开始了， 前两天
风平浪静， 第三天小马又差点动
手， 但及时收住了。 我马上大大

鼓励了一番： “加油， 再坚持四
天， 你就能参加比赛了。” 小马似
乎找到了方向， 坚定地点点头。

除了运动会， 我还见缝插针
地锻炼他的自控力： 当下课铃声
响起， 他想冲向操场嬉戏时， 我
会请他擦黑板； 当饭香飘起， 他
准备饱餐一顿时， 我会请他去取
杯子……尽管他一脸急不可耐 ，
但都硬着头皮坚持下来了。

终于， 最艰难的第一个星期
过去了， 小马成功地取得了运动
会的入场券。 当然， 要改变一个
孩子是不容易的。 后来， 小马还
间歇地跟同学发生过冲突， 但在
“延迟满足” 的调节下， 间隔的时
间越来越长。

每当看到他英姿飒爽的身影，
听到他彬彬有礼的问好声， 总会
有一种幸福在心中荡漾， 我觉得，
这就是我作为一名老师最大的成
就吧！

心理学硕士 吕若琦

孩子控制不了情绪
试试“延延延迟迟迟满满满足足足 ”策略 有朋友说： “最害怕间歇性努力，

持续性堕落的人。 他们制定目标， 会
努力一阵子， 但不能坚持做完， 每个
目标就像烂尾楼一样， 看着令人揪
心”。 很多人都有这样的经历：

1. 立志每天要看书， 结果坚持了
三天就拍拍屁股走人。

2. 说好的要狠心甩掉身上的数
斤肉 ， 四五天后躺在沙发上便不愿
起身。

3. 下定决心利用假期学习赶超别
人， 可还是抵抗不住手机的诱惑。

其实， 99%的人都处于坚持与放
弃边缘， 这不是你自控力不行， 而是
你没合理 “利用” 努力和堕落， 让自
己取得暴涨性的进步。 用圈里有一句
话说： 你渴望自律， 没想到变成了自
律的奴隶。 这便是你进步难度大的主
要原因。

为什么会出现这种现象？
首先带大家了解一个耳熟能详的

词语———堕落， 词典解释指思想和行
为向消极的方向倾斜， 意为脱落、 陷
入、 荒废。 也就是说当主观想法出现
滑坡时就已经可以定义其为堕落。 这
跟一个人意志力也有一定关联， 如果
一个人意志力脆弱， 那么他做事将不
会有那么强的目的性， 也容易产生一
些消极的想法从而导致自己堕落， 不
思进取， 不求上进， 便也不能合理利
用努力， 从而难以进步。 若在努力和
堕落之间处理好关系后， 还是较难进
步， 可能原因就是自己的进步方法和
思维方式有问题。

怎样才能进步？
1. 将截止时间提前。 当你做一件

事情的截止时间是 7 天时， 提前时间
为 5 天， 你能做的越快越好。 设置目
标， 也能用同类方法， 比如说。 当你
要爬 10 楼时， 你爬到 7、 8 楼都有力
气。 一旦心里认定只爬到 7 楼时， 你
爬到 6 楼都会觉得累。 有时候我们会
说你不逼自己一把， 都不知道自己究
竟有多大潜力。 这样在不知不觉中你
便会默默地赶超别人的努力成果。

2. 正视 “有效努力”， 成为更好的
自己。 不要为了努力而努力， 有效的
努力能帮你成就更好的自己。 这就相
当于有些人表面看着很努力， 比如今
天读了多少本书， 可问起内容来， 什
么都不知道。 给自己一种努力的假象，
导致有量无质， 竹篮打水一场空。

3. 抑制 “堕落”。 保持一个愉快
轻松的心情； 进步时不为他人他事所
困扰； 控制住自己的主观想法， 提高
自己的意志力。

常州大学怀德学院
心理健康教育中心 顾理成

心灵鸡汤 漫 言 漫 语

人生只售单程票， 过去的就过去， 重要的是走好后面的路。
陈英远 作 （安徽）

▲ 对未来真正的慷慨 ，
是把一切献给现在。 我们无
法清晰地规划人生路程， 哪
怕两三年的未来。 所以努力
当下才能给未来自己更多的
机会。

▲ 上天总会给你翻盘的
机会 ， 虽然关上了一扇门 ，
但你可以勇敢地推开一扇窗。
我们不要总在寻找能助自己
一臂之力的贵人， 这世上最
大的贵人， 其实正是你自己。

四川 贺春霞

现在的孩子个性多元， 也有不少孩子比较任性， 他们往往以自我为
中心， 如何用一个小小的契机来改变孩子？ 这就十分考验老师的教学艺
术。 笔者的朋友某小学教师洪老师通过一次运动会的契机改变了一个孩
子， 让我们一起通过她的自述来感受这背后的奥秘。

为什么你想进步
那么难？


