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  该如何引导孩子“创造型快乐”？陈彬结合教
育实践，提出“创造型快乐”的家庭培育路径。
　　首先，家长示范，做“快乐创造者”而非“采
购者”。父母的行为是最好的教材。如果爸爸修家
电时邀请孩子递工具，妈妈研究新菜谱时让孩子参
与调味，孩子会自然模仿创造行为。旅行前全家一
起查攻略、画路线图，旅行后共同制作手账或短视
频，这些过程比单纯打卡更有意义。陈彬说：“家
长先有自己的创造型爱好，孩子才能在熏陶中长出
快乐的能力。”
　　其次，环境搭建，给创造留空白与材料。家中
可准备乐高、纸笔、科学实验套装等简单材料，不
预设孩子必须做出什么，而是让孩子自由探索。设
计挑战性游戏也很有效，比如，用纸箱做“秘密基
地”、全家参与“无手机日”活动、制定周末家庭
创意方案等。河源一位家长的做法值得借鉴：在阳
台开辟“亲子种植角”，让孩子记录豆芽生长过
程，收获时全家分享“自己种的菜”。
　　再者，建立反馈系统，让创造成果被看见、被
认同。陈彬建议，家长为孩子建立“成就展示墙”，
贴上手工作品、绘画、旅行照片等；小一点的孩子
可收集博物馆纪念币、制作“成长手账”。当孩子学
会酿豆腐，不妨举办“家庭美食节”让他展示；当
孩子解出一道难题，家长要认真倾听他的解题思
路。这些反馈会让孩子确认：“我的努力有价值。”
　　陈彬特别提醒：“转型需要循序渐进，允许两
种快乐并存。当孩子进入搭积木的‘心流状态’，
家长不要随意打断；当他喊‘无聊’时，家长可共
情孩子，降低动手难度，例如说‘我们先一起搭个
小房子试试’。”

指南 如何培育“创造型快乐”土壤

  家长提问：孩子哭闹着要买新玩具，不买就打
滚，怎么办？
　　吴永筱表示，建议“共情+替代”，家长先蹲
下来回应：“妈妈知道你很想要这个玩具（共
情），但我们这周的‘创造预算’可以用来买黏
土，我们一起做一个‘玩具城堡’怎么样？”同时
用“延迟满足”训练：约定“收集3个自己做的小
手工，就可以兑换一次玩具采购”，让孩子明白快
乐可通过创造获得。
　　陈彬表示，家长可以不直接拒绝，而是提供创
造选项。比如，孩子要奥特曼卡片，可提议：“我
们一起画奥特曼故事，比卡片更特别。”
　　家长提问：孩子说“创造太累，不如玩手机开
心”，家长该如何引导？
　　陈彬表示，家长不妨试试“降低门槛+即时反
馈”：从5分钟的简单创造开始，比如，一起折纸
飞机，比赛看谁的飞得远；成功后，家长要具体表
扬孩子：“你调整了飞机翅膀的角度，这就是创
造！”接下来逐步增加难度，如尝试用废纸做立体
贺卡等。
　　吴永筱则强调“联结情感”：“‘创造型快
乐’需要温度。当孩子和家人一起完成一件事，哪
怕很小，那种归属感带来的快乐，是手机无法替代
的。”她建议家长，用“回忆锚点”强化：“你记
得我们一起种的小番茄成熟那天，你有多开心吗？
那种感觉就是自己创造的甜。”
　　陈彬和吴永筱均强调，暑假的快乐不该是快递
包裹里的玩具，而应是孩子双手种下的花。从“消
费型快乐”到“创造型快乐”的转向，本质是让孩
子从“快乐接受者”变为“快乐创造者”。当家庭
培育出创造的土壤，孩子内心的快乐种子自然会生
根发芽，长成抵御空虚
的大树——— 这
才是能伴随
一生的“幸福
能力”。
据《羊城晚报》

提问 如何破解“快乐转型”难题

　 “‘消费型快乐’和‘创造型快乐’，就像两种
完全不同的‘快乐燃料’，前者是一次性的打火机，
后者则是可持续燃烧的炭火。”吴永筱用精准类比揭
开快乐机制的本质。她进一步解释：“‘消费型快
乐’是一种短暂、被动且高度依赖外界刺激的即时愉
悦，本质是外界物质或服务带来的即时反馈，是‘借
来的快乐’而非源自内心的主动创造——— 就像借别人
的糖，吃完了甜味就散了，而且下次想尝到同样的
甜，可能需要更大颗、更特别的糖才行，成本只会越
来越高。”
　　“创造型快乐”则完全不同，它是孩子自己动
手、动脑、用心“挣”来的深层满足。“这种快乐是
自己‘种出来’的，而不是‘买进来’的——— 就像在
阳台撒把种子，天天浇水、看它发芽，最后摘到一颗
小番茄的快乐，是超市里买的番茄比不了的。”吴永
筱强调，“创造型快乐”里藏着的不是一时的兴奋，
而是“我能做到”的底气，就像心里揣着块暖乎乎的
小炭火，能慢慢烧很久。
　　吴永筱从脑科学和心理学角度拆解了“消费型快
乐”的短板：“它的核心驱动力是多巴胺，但多巴胺
并非‘快乐激素’，而是‘欲望激素’。”这种快乐
存在两个风险：一个是阈值可能会出现适应性提升，
就像李女士的女儿，十天欧洲旅行带来的兴奋感仅维
持两天，随后便陷入“无聊”——— 多巴胺峰值出现在
期待奖励时（旅行出发前或旅途中），而非获得奖励
后。一旦奖励达成，多巴胺水平迅速回落，若缺乏新
刺激则产生多巴胺低谷（即无聊或失落）；另一个是
缺乏主动性，孩子是快乐“接受者”而非“创造
者”，当依赖玩具、零食或外出游玩获得快乐时，他
们无需付出努力，久而久之便会丧失自主寻找乐趣的
能力，就像那位四年级女孩，一旦没有外部安排就会
无所适从，将情绪的主动权完全交付于外界。
　　广东省梅州市五华县教师发展中心心理健康教育
教研员陈彬则补充了“消费型快乐”的延伸危害：

“如果孩子一味沉溺于‘消费型快乐’，很容易产生
心理空虚与快乐无能，甚至发展出成瘾性行为。比如
长期依赖购物、刷短视频等，进而引发代谢紊乱、睡
眠障碍等问题。”更严重的是，过度追求个人即时满
足会忽视人际互动，导致亲情、友情淡化，创造力和
自主性丧失；而因冲动消费引起的财务危机与债务，
还会引发家庭矛盾和亲子冲突，这些都非常不利于孩
子的健康成长。
　　“‘创造型快乐’主要是指通过创造、探索和努
力获得深层的满足感，例如完成手工作品、解决难
题、创作故事等需要投入精力的活动。”陈彬强调，
这种快乐能带来持久的成就感和自我价值认同，在认
知、情感、社交等多维度产生终身受益的长远价值。
　　从脑科学角度看，“创造型快乐”能增强孩子的
神经可塑性——— 大脑在创造过程中会形成新的神经连
接，提升问题解决能力，包括抗挫韧性和策略调整能
力。吴永筱用“盖楼”比喻进一步说明：“家长总想
着‘给孩子最好的’，今天买新玩具，明天带着去旅
行，其实都是在给‘快乐地基’添砖加瓦。但孩子心
里真正踏实的快乐，藏在‘自己动手盖楼’里——— 如
自己琢磨着搭出积木城堡，眼睛发亮地喊‘你看我做
到了’，这种‘我能行’的劲，才是撑着他不慌不忙
地‘上层楼’。亲手一砖一瓦搭起来的‘自信楼’
‘价值阁’，才是心里踏实的‘承重墙’，也是让孩
子情绪稳定的关键。”
　　从心理健康角度看，陈彬指出，“创造型快乐”
能帮助孩子打造“内在幸福锚点”，“这种快乐不用
靠新玩具、新地方续命，它长在孩子自己身上，想起
来就觉得温暖，这才是心里真正的‘甜’”。它能减
少焦虑和空虚，让孩子成为自我幸福城堡的建造师，
因为创造过程中既包含了情感联结的温度（如和家人
一起做饭），也包含了探索世界的空间（如蹲在楼下
看蚂蚁搬家），更离不开自我价值的确认——— 这些都
是“消费型快乐”无法提供的深层滋养。

解读 “消费”快乐与“创造”快乐不同

　　近期，家长李女士遭遇了一件烦心事。她带女儿
在欧洲游玩了十天，其间在朋友圈分享的照片里，女
儿笑容灿烂，引来不少羡慕。然而，旅行结束仅两
天，女儿就整日喊着“好无聊”，甚至说出“不如死
了算了”这样的话，要么像软体动物一样瘫在沙发上
刷手机，要么在家中四处游荡，嘴里反复念叨“没意
思，真没意思”，这让李女士颇为恼火。
　　眼看暑假还剩一段时间，李女士打算给女儿报一
个植物研究夏令营，但该夏令营仅有一周时间。对于
剩下的日子如何让女儿不再感到无聊，她犯了难。李
女士尝试过报辅导班、带女儿去运动，可女儿的积极
性并不高。李女士很困惑：“我们小时候，暑假哪有
这么多活动，虽然也会无聊，但都能自己找乐子。现
在的孩子到底怎么了？”
　　李女士的苦恼并非个例。前几日，有位妈妈在社
交媒体上发布求助帖称，自己上四年级的女儿，只有
带她出去玩、吃好吃的才会开心，只要哪天没带她出
去，就说无聊。即便刚旅游回家，也会立刻喊无聊。
让她跳绳、睡觉，女儿就会和她吵架，还喜欢无理取
闹、讲歪理，这让这位妈妈十分困扰。
　　“这些案例折射出的共同问题是，当家长把‘给孩
子最好的’等同于‘买最贵的’，孩子逐渐丧失了自主创
造快乐的能力。”广东省河源市第一中学心理教师吴永
筱比喻道，“只给快乐地基添砖加瓦，却不让孩子亲
手盖楼，他们永远学不会在自己的世界里建造幸福。”
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  从主题乐园的门票收入到儿童服装的销量激增，从亲子酒

店的爆满到研学旅行的涨价，每一笔消费都在为孩子的“快

乐”买单。最近，有心理专家指出，如果孩子从小习惯了消费

型的快乐，其物质欲望会被提得太高，内在创造快乐的能力却

在萎缩，无法自主产生多巴胺，长此以往易出现情绪问题，

这也是现在青少年抑郁比例增多的原因之一。本期，几位心

理老师不仅对这一观点表示认同，还结合教育实践具体分

析了如何引导孩子从“消费型快乐”转向“创造型快

乐”，让孩子找到内心真正的快乐源泉。


