
■心理辞典

等待效应， 指由于人们对某
事的等待而产生态度、 行为等方
面变化的现象。 在管理中， 优秀
管理者常常利用等待效应的作用，
使员工产生一种对新任务的等待
心理 ， 以促进员工的工作兴趣 、
态度和行为发生积极的变化； 在
教学中， 优秀教师常常利用等待
效应， 使学生产生一种对新课文
或新学单元的等待心理， 以促进
学生自己去自学， 这就有助于上
下课文或前后单元的连续， 更为
重要的是它能使学生的学习兴趣、
态度和行为发生积极的变化。

等待效应产生的原因主要有
以下两个方面。

1.�认知心理失衡
心理失衡就是内心的矛盾感，

这种矛盾感会成为改变态度、 行
为的动力。 在等待过程中， 人们
想认知的对象一下子不见了， 而
且人们想认知的强度越强， 内心
矛盾感就越强， 从而达到按捺不
住、 自主行动的程度， 当自主行
动无效时就会产生消极的态度 。
心理失衡可引起人们内心的不舒
适感， 而人们又有调和矛盾恢复
平衡的自然趋势， 可以用改变行
为态度来适应新信息， 或是改变
新信息来适应自己的行为。

2.�利用悬念的等待作用
悬念， 一般是指对那些悬而

未决的问题或现象的关切心情 。
而悬念往往能激人好奇， 催人思
索， 也就是它既能激发兴趣， 又
能启动思维。 因为悬念是出乎人

们预料， 或是充满矛盾情结， 或
是让人迷惑不解， 而造成的一种
心理上的焦虑、 渴望和兴奋 。 它
让人就想打破砂锅问到底， 尽快
知道谜底， 而这种心态就是由悬
念的等待作用产生的。 因此， 没
有悬念的等待因素， 等待效应就
很难产生。

事实上， 等待是个枯燥乏味的
过程， 如果不能摆正自己的立场，
合理地解决问题， 就会产生一些负
面和消极情绪。 一旦自己陷入这种
情绪中， 就非常容易生气且不受
控制。 不管是在生活还是工作中，
在等待他人时， 要学会合理地抒
发自己的情绪和利用时间。

湖南农业大学
心理学讲师 吴芳雯
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使用反向育儿法应注意以下几
点：

一是要避开安全感匮乏的孩子
如果亲子关系融洽， 父母给够孩子
安全感， 孩子内心有满满心理正能
量， 反向育儿法使得他们可以学着
照顾别人， 提供情绪价值和情感依
赖。 但那些没有安全感的孩子， 当
家长示弱时， 他们会惶惑不安， 担
心自己做不好不被父母喜爱， 从而
产生情绪内耗和自卑心理， 对未来
缺乏希望和勇气， 所以反向育儿法
不适合安全感低的孩子。 这类孩子
通常有如下表现： 过度粘人， 害怕
陌生人， 消极情绪容易被唤醒， 但
不容易被安抚； 有一些吮吸手指、
咬指甲等紧张动作， 注意力不集中；
喜欢被紧抱和触碰家长， 不敢去陌
生的地方； 容易发脾气 ， 有咬人 、
摔东西和夜惊的行为。

二是把握好“示弱” 的尺度 父
母示弱， 是想引导孩子塑造更多的
积极行为， 比如控制乱买东西的冲
动、 不任性和情绪爆发、 承担个人
的生活小事等。 让孩子增强自我管
理的生活能力， 是符合孩子发展需
求的。 这个过程， 家长要 “身懒心
不懒”， 随时观察孩子的情绪和表
现， 及时给予孩子心理支持和帮助。
家长不能借孩子善良和想被夸奖的
天性， 把属于自己责任范围内的事

情， 变相地交给孩子， 比如让孩子
做饭、 洗衣服、 收拾房间和伺候自
己， 自己却舒舒服服地躺着刷手机、
看电视和睡懒觉， 彻底成为甩手掌
柜。 孩子长期浸泡在这种家庭文化
下， 一切以爸妈的情绪和满意为准，
就会患得患失， 容易形成讨好型人
格， 缺乏自我的独立性， 不敢公开
表达自己的想法和需要。

三是要以正面引导为主 反向育
儿法是在正面教育无效的情况下 ，
再实施的一种教育创新。 我们需要
知道的是： 反向育儿法也是有副作
用的， 不要动不动就开启反向育儿
模式， 比如托人管理孩子的时候 ，
就对孩子说： “那个托管人有精神
问题， 需要你去照顾他， 他才会乖
乖的。” 这会让孩子对托管产生恐惧
心理， 不敢和托管老师大胆交流 ，
影响了他主动地去适应环境。 另一
方面， 有些孩子非常聪明， 会逐渐
识破家长的把戏， 他们会在内心降
低父母的权威性， 抗拒父母的教育，
使得亲子关系变得生硬和出问题。

因此， 爸妈一人进行反向育儿，
另一人需要打配合， 正面管教来舒缓
孩子的精神压力和提供行为指导， 正
反结合， 以正面引导为主， 平衡使用，
才能让孩子不至于陷入心理困境。

中南大学湘雅二医院精卫所
李则宣 黄任之

反向育儿的带娃方式

▲ 不要成全了别人， 而委屈
了自己。 要敢于拒绝， 善于拒绝，
同时也理解并尊重别人的拒绝 。
敢于拒绝是一种定力， 善于拒绝
是一种能力。

▲ 几乎任何事情都是越做越
简单， 越想越困难， 越拖着越想
放弃。

河北 凌海

对于 15 岁的汪汪来说， 上学
是一种煎熬。 上课时 ， 他经常会
不由自主地睡着， 无论是上午还
是下午都难以集中精力 。 有时 ，
他在走路、 玩手机、 吃饭时都会
不由自主地睡着 ,甚至出现全身
软瘫的情况， 被同学们嘲笑。 这
样的状况严重影响了他的学习和
生活。

“我们当时真的是非常困惑和
焦虑。 明明是一个聪明乖巧的孩
子， 怎么会突然变成这样？ 我们
走遍了当地所有医院， 做了各种
检查， 都没有发现什么问题。” 汪
汪的父母回忆说， “我们甚至怀
疑他被鬼上身， 做了一些 ‘迷信’
治疗， 但都没有任何效果。”

在朋友的推荐下， 抱着试试
看的心态， 汪汪的父母带他来到
了株洲市三医院睡眠医学科就
诊。 在经过专科医生检查和诊断
后， 汪汪被确诊为罕见的 “发作
性睡病”。

发作性睡病是一种罕见的神
经系统疾病， 在我国人群中发病
率约为两千分之一。 当许多睡眠
障碍患者苦于无法 “睡饱” 的时
候， 发作性睡病患者却在另一个
极端， 他们常常随时随地不由自
主地入睡。 这种病症通常发生在
儿童或青少年阶段， 如果不及时
治疗 ， 会严重影响患者的学习 、
工作和生活。

经过系统治疗， 包括药物促
进觉醒、 心理干预、 改善睡眠习
惯等， 汪汪的症状得到了明显好
转。 现在， 他能够正常上学， 不
再被同学们嘲笑， 生活也慢慢恢
复到了正常状态。

随着医学技术的不断进步 ，
越来越多的罕见睡眠疾病得到了
有效治疗。 但是， 像汪汪这样的
患者常常被误以为是 “装睡” 或
“假病”， 这给患者带来了巨大的
心理压力。

因此， 要加强对这些罕见睡
眠疾病的诊治能力， 还要通过各
种渠道， 增强全社会对这些疾病
的认知和理解。 只有大家都意识
到睡眠健康的重要性， 才能让更
多像汪汪这样的患者获得应有的
关爱和支持。

株洲市三医院
睡眠医学科 赵烨勋

睡眠也有罕见病
频繁“断电”要警惕心 房

长成

可以推广吗？
最近， 在很多短视频里， 许多年轻又酷劲十足的的潮妈潮

爸开始反向育儿操作。 比如在街道、 商场等地， 他们不会抓紧
孩子的小手， 反复叮嘱孩子要紧跟着爸妈不要走丢了。 他们会
向孩子示弱： “你要抓紧我的手， 不然我会走丢的， 我迷路了
怎么办？” 又比如， 要求孩子外出时自己保管玩具， 如果孩子想
偷懒， 不肯拿玩具， 90 后爸妈绝不姑息这种耍赖， 会直接把玩
具丢掉。 孩子看父母来真的， 只能乖乖捡起来带好， 甚至还要
帮忙带父母的水杯、 零食， 购买生活用品， 操心父母的生活细
节。 这类视频有几十万甚至上百万的播放量， 点赞数惊人。

等待效应

这种号称 “走孩子的路，
让孩子无路可走” 的反向育儿
法 ， 在网络上引发了持续热
议 。 有家长认为 ， 这个可以
有， 让孩子学习自我管理， 顺
便还能做父母的小帮手， 培养
孩子的责任感和家务能力， 使
得他们更好地体验到父母养育
的艰辛， 在心理发育过程中会
更加合作与共情。

也有家长表示有些忧虑，
孩子是不是被逼迫着长大， 父
母与孩子相处时身份对调， 这
样做会让他们不得不过早失去
童年， 体验亲子关系的复杂。

从儿童的心理发育进程来
看， 当前的反向育儿是需要谨
慎操作的。 用得恰当， 带娃变
得轻松和顺利， 让儿童不自觉
地学会了关心别人和责任意
识 ； 如果过度使用 ， 把亲子
关系倒置 ， 孩子就会搞错心
理界限 ， 甚至压抑自己的天
性 、 需要和冲动 ， 去迎合父
母和长辈 ， 显得过分懂事 ，
让孩子在心理资源不足和精
神脆弱的环境下 ， 过早进行
心理催熟 。 家长的育儿初衷
无形中变成情绪勒索的推动
力 ， 构成了对孩子的心理剥
削， 孩子会痛苦终身。

反向育儿真的好吗 反向育儿法的注意事项


