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  在当今社会，家长
在尽力为孩子提供优越
的教育资源和生活条件
的同时，却发现仍有孩
子感到不快乐。那么，
对于孩子而言，真正的
“幸福”和“快乐”是
什么呢？家长又该如何
培养出一个心理阳光、
充满正能量的孩子？
  近日，记者采访了
国家三级心理咨询师、
潍坊第五中学心理健康
教育教师陈莹，请她结
合自己的教育经验，为
家长们分享一些培养孩
子幸福感的有效方法。

建立积极的家庭氛围

让孩子感受到被接纳和支持

  家庭是孩子的第一所学校，家庭的氛围对孩子的
幸福感有着深远的影响。在一个充满爱的家庭中，孩
子能够感受到无条件的被接纳和支持。这种爱让孩子
在面对生活中的挑战时，能够拥有更强的内心力量。
陈莹说，家长可以通过陪伴孩子参与各种活动，如一
起做家务、玩游戏、看电影等，来增强情感交流，让
孩子感受到生活的乐趣和美好。这些活动不仅能增进
亲子关系，还能让孩子体验到快乐、满足和愉悦的
情绪。
　　构建一个宽松和谐的家庭氛围是至关重要的。陈
莹介绍，家长要允许孩子自由地表达情绪和情感，接
纳和理解孩子的负面情绪，并帮助孩子找到正确的应
对方式。如果孩子出现了恐惧、悲伤等负面情绪，也
是十分正常的。关键在于家长如何妥善地处理这些情
绪。而在此时，家长也应成为孩子情绪的支持者，帮
其消化负面情绪，并为孩子树立一个积极应对生活挑
战的榜样。
　　此外，家长在照顾孩子的同时，也要照顾好自己
的情绪，为孩子营造一个积极向上的成长环境。家庭
的和谐与幸福需要每个成员共同努力，家长的乐观情
绪会成为孩子强有力的支持，而家长的焦虑、压抑情
绪也会传递给孩子，成为孩子的压力来源。所以，营
造一个充满爱的家庭氛围很重要。

培养进取的人生态度

树立远大志向

  积极进取的人生态度是孩子健康成长的重要保
障。陈莹表示，家长在教育孩子的过程中，应注重培
养孩子的坚强意志、百折不挠的毅力和顽强拼搏的精
神。她建议，家长可以通过日常生活中的小事，锻炼
孩子的抗挫折能力和解决问题的能力。例如，鼓励孩
子自己思考、尝试解决问题，并在孩子失败时给予足
够的理解和支持，还可以与孩子一起制订短期和长期
的小目标，并通过不断地实现这些小目标积累孩子的
自信和成就感。同时，家长也要鼓励孩子积极参与各
种挑战，通过努力克服困难，培养孩子的勇气和
毅力。
　　此外，陈莹还提醒各位家长，一定要先引导孩子
明确学习的目的，让孩子理解，学习不仅仅是为了分
数和名次，更是为了自我成长和为社会作出贡献。为
此，家长应与孩子进行深入交流，帮助孩子认识到学
习的真正意义，并鼓励孩子树立远大的志
向和目标；通过阅读、观看为国
家作出突出贡献的科学家等群
体的书籍、纪录片等，学习
和了解这些人物的事迹和品
质，激发孩子的爱国情怀
和崇高理想，让孩子了解
到成功背后的艰辛和努
力，从而激发其学习热情
和奋斗精神。

助
孩
子
建
立﹃
幸
福
感
﹄

请
做
好
这
几
件
事

开展积极的“心流体验”

提升心理承受能力

  “心流体验”是指当人们完全沉浸在某个活动
中，忘却自我和时间的流逝，所感受到的一种愉悦和
满足感。在这种状态下，人们会感到非常充实和自
信，因为他们完全掌控了所从事的活动，挑战与技能
之间达到了完美的平衡。陈莹表示，积极的“心流体
验”可以增强孩子的内在动机、培养专注力和创造
力，让孩子在学习和成长中获得快乐、充实和满
足感。
　　要想帮助孩子获得“心流体验”，首先要鼓励孩
子自主选择感兴趣的活动，这样孩子更容易从中找到
乐趣和满足感。其次，可以为孩子提供具有一定难
度，但又不至于让其感到沮丧的挑战。这样的挑战可
以激发孩子的求知欲和探索欲望，促使孩子全身心地
投入活动中。再者，为孩子创造一个安全、舒适且充
满支持的环境，让孩子能够自由地表达自己的想法和
感受，从事自己感兴趣的活动。在这样的环境中，孩
子更容易充分发挥自己的潜能。
　　陈莹说，当孩子在面对失败和挫折时，有些会表
现出心理承受能力较弱、容易崩溃的情况。首先，家
长可以与孩子一起分析失败的原因，帮助孩子找到事
情发生的原因。再与孩子积极商讨，一起制订应对挫
折的策略，如寻求老师或同学的帮助、通过运动或音
乐等方式释放压力等，鼓励孩子正视自己的不足和错
误，勇于承认并改正。在此期间，家长也要以身作
则，用自己的言行来感染孩子，展现出积极向上的态
度和精神风貌。通过家长的榜样作用，孩子才能够更
好地理解和践行正确的价值观与人生观。

尊重孩子的个性

鼓励开展自主探索

  每个孩子都是独一无二的个体，拥有自己的兴
趣、爱好和性格。家长应该尊重孩子的个性，鼓励孩
子探索自我，发现自身的潜力和激情。陈莹表示，家
长在教育过程中，应该避免将自己的期望强加给孩
子。家长过度的保护和干涉常常会剥夺孩子独立思考
和独立行动的机会。在成长过程中需要面对各种问题
和挑战，正是这些挑战塑造了孩子的性格，磨炼了
意志。
　　因此，家长在学习的科目、兴趣的培养等方面，
要给予孩子充分发挥的空间和自由，让孩子在探索中
逐渐找到自己的方向。只有允许孩子们适度地犯错和
试错，这样才能培养出真正独立、自信、坚强和有担
当的孩子。
　　教育孩子是一个长期而复杂的过程，需要家长的
耐心和细心。陈莹提醒广大家长，要时刻关注孩子的
心理变化和行为表现，及时给予关爱和指导。同时，
家长也要注重自身的成长和提升，用自己的行动来影
响和感染孩子，为孩子营造一个健康、积极、向上的
成长环境。通过家庭、学校和社会的共同努力，让孩
子在快乐中成长，
成为心理阳光、
充满正能量的个体。

□本报记者 何赛


