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孩子对输赢的在乎是令许多父

母感到困扰的问题，如有的父母说

自己的孩子凡事都想争第一，不是

第一或者输了就发脾气或者伤心。

其实，对输赢的体验是孩子体

会到的丰富情绪体验的一个组成部

分。情绪和情感是个体被唤起的状

态，是复杂的主观体验。在游戏或

比赛等活动中，孩子有机会探索自

己的能力、体会自己的愿望等，并在

探索中体会成功所带来的成就感或

胜任感。

成就感或胜任感是与孩子的自

我概念相联系的情感，是孩子对自

己力量和能力的体验。孩子非常渴

望获得对自己力量的认可，希望感

到自己是一个自主强大的人并能够

影响周围事物，而想赢得比赛正是

这种内在心理的外在体现。成人理

解孩子的这种内心的渴望，积极地

接纳孩子的相关情绪体验，对孩子

体验自身的情绪感受有重要意义。

与此同时，孩子在游戏中体会

成败并学会面对失望、挫败等情绪

体验对孩子自我概念的成熟有着积

极的意义。成人不仅要理解孩子对

成就的渴望，也要观察孩子如何应

对失望、沮丧和挫败等，并为其学会

接受和应对这些情绪提供引导。失

望、沮丧、挫败等情绪体验有时被称

为消极情绪，是我们希望摆脱的情

绪，但也有其价值和作用，因为情绪

是对体验的一种反应，可以帮助我

们定义和管理体验。成人如果因为

孩子在输了比赛后发脾气或伤心就

严厉批评孩子太过幼稚则无法缓解

孩子心中的挫败感，而是要引导孩

子体会到失望、沮丧和挫败等并不

是灾难。

这几天，谷爱凌刷屏了整个互联

网。谷爱凌的成功确实难以复制，但她

的许多心理特质，是作为普通人的我们

也可以学习培养并从中获益的。

持续努力的秘密：充分激发自己的
内部动机

天赋不是谷爱凌的全部，在她的故

事里，努力从未缺席。她 3 岁开始练滑

雪，一边训练、参加比赛，一边完成全日制

学业，还会在暑假回中国上课外辅导班。

为什么谷爱凌能兼顾这么多事还精

力十足？当被问到“会不会成为职业选

手”时，谷爱凌回答：我想当一名职业的

滑雪选手，但前提是它能给我带来快乐。

谷爱凌不是在逼自己吃苦，滑雪对

她来说是快乐的。能滑雪这件事本身就

已经是奖励了，她的内部动机是非常强

的。

如何像谷爱凌那样激发自己的内部

动机呢？首先需要无条件地接纳和爱自

己，既相信自己能做到，也允许自己失

误。赛前，有博主科普了比赛的难度，呼

吁大家不要给谷爱凌太大压力，谷爱凌

却和博主开玩笑：你为什么不是对我更

有信心？爱自己的人，才能有这样自然

的自信感。

然后，要转变想法，把目前做的事当

作主动的选择，并设定有意义的目标。

在后来的训练中，谷爱凌的妈妈会劝她休

息，或者做难度低一点的动作，反而是谷

爱凌一直在给自己定更高、更难的目标。

自我决定理论认为，自主感是内部动机的

重要部分，如果人们觉得自己能控制自己

的选择，并能通过自己的行为改变环境

时，就会愿意持续地投入努力了。

回应外界的评价：始终围绕自己的
掌握目标

在努力达成目标的过程中，我们难

免会遇到困难和挑战，有时来自于任务

本身，有时也来自外界。

赛后有记者问谷爱凌怎么看待网上

大家对她的不友好评价。她说：“我并不

是很在意别人是否满意……我在享受整

个的过程，我觉得自己在竭尽所能。”对

她来说，竭尽所能挑战自己甚至人类的

极限，远比超越某个运动员更有意义

——这是怀有强烈的掌握目标的表现。

想着超越别人，心情就会因别人的

起伏而起伏，也会因不如人而对自己失

望；但想着提升和超越自己，这种目标就

稳固得多，过程中人积累的意义感、成就

感、自我价值感也坚定得多。

作为普通人，新春开工之际,如果能

多关注对知识、技能的理解和掌握，多立

一些掌握目标，就能在完成时体验到更坚

定的自我价值感，少受外界声音的影响。

面对压力的技巧：识别、利用自己的
情绪“工具”

谷爱凌曾在《纽约时报》上发表过文

章《我承认，我爱上了恐惧》，详细描述了

自己的恐惧感，怎样与恐惧感共处，以及

怎样识别、利用它们的。

情绪的产生少不了生理的变化，但

生理变化引起的情绪是什么，最终取决

于我们的认知解读。比如，心跳加速、肾

上腺素飙升、手心出汗、呼吸变浅等表

现，我们可能会解读为不确定引起的紧

张、恐惧，如果谷爱凌没有做好完美准

备，她也会这样想；在准备好了的谷爱凌

看来，这就是兴奋，是跃跃欲试。

根据耶克斯-多德森定律，中等程

度的压力感下，人的效率是最高的，所

以，紧张恐惧并不可怕。我们要做的，是

像谷爱凌那样，识别和利用自己的情绪。

“进入初三后，压力特别大。”小G

在我对面坐下来，开始诉说她的苦恼：

“虽然强迫自己不停学习，效率却不

高。”

我问小G：“你说自己学习‘不敢’

停下来，你在担心什么呢？”

“担心别人超过我。”小G告诉我，

上次期末考试，成绩有提升。

“成绩的进步和名次的提升，这两

者哪个对你更重要呢？”

她反问：“老师，这是一回事啊，成

绩进步了名次才会提升。”

我笑着摇摇头：“那可不一样。成

绩进步是你通过自己的努力就能实现

的，是跟自己比；名次的提升不但需要

你足够好，还需要其他同学不如你好

才能实现，是跟别人比。”

小 G 想了一会儿，说：“我依然觉

得都很重要。”

“跟自己比和跟别人比，哪个是你

能控制的？”

“跟自己比能控制。但如果不跟

别人比，我怎么知道我在进步呢？毕

竟中考都是按照分数和名次来录取

的。”小G回答。

“你在上学期期末考试之前，学习

状态是怎样的呢？”

“埋头学，因为我觉得身边的人都

比我强，我没啥跟人家比的。”小G说。

“那之前和现在两种学习状态，你

自己的感觉怎样呢？”

“之前学习起来轻松一些，考好了

也比较有成就感。现在压力很大，生

怕自己没别人学得多，考得不好就很

沮丧，考好了也不敢放松。”小G说。

“我们每个人的心理能量都是有

限的，你跟自己比，可以把100%的心理

能量都投入到学习中；现在还要跟别

人比，可能只有60%的心理能量投入到

学习中，剩下40%在担心别人超过自己

怎么办。但别人学不学、学得怎样是

你掌控不了的，于是徒增担心和焦虑，

还消耗了自己的心理能量。”

“我们再讨论‘到底需不需要关注

别人的成绩’。这个需要澄清一个认

知角度，你觉得，在备战中考的过程

中，身边的同学是队友还是对手呢？”

我问她。

“两者都有。”她说。

“把身边的同学当成队友，或者当

成对手，你自己的感觉有没有不一

样？”我问。

“当成队友更亲切，事实上同学也

的确给了我帮助；当成对手感觉不太

好，想到他们可能跟我竞争上理想高

中的名额，就很紧张。”小G说。

“你觉得身边的人会跟你争夺名

额和机会，难怪你会那么焦虑。但事

实是这样吗？”我问她。

听我这么说，小 G 笑了：“的确会

竞争，但应该不至于那么惨烈。毕竟

全市的初中生都要参加中考，我也挺

希望多几个同班同学一起考进同一所

高中。”

“这样想很好，你的感觉有变化

吗？”我抓紧机会问她。

“老师，这是我第一次从这个角度

去思考成绩和班级排名，感觉心里放

松了很多，而且好像更有信心了。”小G

说。

“小G你真棒，你的觉察和领悟能

力都很优秀，而且你还很善良，也有勇

气，坦诚地面对自己的感受。”我发自

内心地称赞她。

第二天，小 G 的妈妈特意发微信

告诉班主任，昨天还郁郁寡欢的小G，

在咨询之后像换了个人，晚上早早睡

了，第二天信心满满地出门上学了。

在败给几个年轻的对手

之后，网球巨星纳芙拉蒂诺娃

承认，她“在比赛时不敢尽全

力……唯恐发现自己虽尽全

力仍被击败。”由于害怕失败，

人们有时会自我设置障碍，来

阻挠自己取得成功。

关于自我妨碍，心理学家

伯格拉斯和琼斯在1978年完

成了一项著名的“药丸与智力

测验”实验。实验人员首先让

第一组被试人相信，他们在接

下来的测验中很有可能会成

功，让第二组被试人相信，他

们在测验中成功的可能性不

大。然后，所有被试人被告

知：在实验的第二阶段，将测

试两种新药物对他们测验成绩的影响。

其中一种药物被认为能提高测验成绩，

而另一种药物则可能使测验成绩下降。

最后，被试人需选择自己要服用的药

物。结果发现，第二组被试人更愿意服

用可能对成绩产生不利影响的药物。

此后，心理学家陆续发现了很多自

我妨碍的方式，如，人们会减少对重要个

人赛事的准备；给对手提供一些有利的

条件；在任务开始时就不好好干，这样就

不至于对自己产生过高的期望；在那些

关系到自我形象的困难任务中并不尽全

力……自我妨碍绝不是一种故意破坏自

我形象的行为。恰恰相反，通过将失败

归因于一些暂时的或者外在因素，而非

自己的天赋或能力的不足，人们达到了

保护自我形象的目的。这是因为，“全力

争取却失败了”要比“因耽搁而失败”更

让人泄气。同时，人们也在进行印象管

理，不希望别人将他们的失败归因为能

力的不足，以保住自己在他人眼中的好

印象。

大部分自我妨碍者其实都明白，自我

妨碍不过是一种借口。至于在印象管理

方面，有研究表明，对于自我妨碍者的失

败，旁观者确实更少将其归因为内部能力

不足。但若被问及是否愿意与自我妨碍

者合作，更多的人会给出否定的回答。

成长研习社
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学习，该不该跟别人比
□ 小月儿

引导孩子正确面对挫折
□ 江 笑


