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宝妈：“乐观”和“开朗”这两个词经常

会被放在一起，好像想想的确是这样，就

是感觉个性外向的人，更加容易乐观一

些。那么，如果这个孩子的个性正好比较内

向，那该怎么办呢？

卢会志：不管是性格内向还是性格

外向，其实只要是按照乐观的这个路子

来走，恐怕都会表现出相对开朗的一种

性格状态，开朗是性格的外在表现，跟

乐观高度相关。

宝妈：那么我们怎么样来培养孩子

的乐观品质呢？

卢会志：不管本身是比较外向的

孩子或者是本身是比较内向的孩子，第

一个呢，我们说任何的事物可能都有

两面性，所以家长要培养孩子如何善

于从乐观的方面或者是积极的方面去

看问题，特别是对我们周围面临的各种

现象，我们应该怎么去看。第二个，如果

孩子做错了事，那么很多家长的习惯是

先指责：你怎么能这么做？！其实这就

是对孩子的一个打击了，当你指责的时

候，你看到的是他负性的那一面，所以不

指责，我们只是来探讨这件事情，现在

是做错了，我们看看怎么把事情做得更

好，这不就是从另外一个方面来看这个

事情了么？第三个，当孩子遇到困难的时

候，我们往往更多的人会去抱怨，怪外

界，怪别人，所以家长要学会不抱怨，只

是看看现在就是这么困难，我们怎么去

解决它，解决它也是从另外一个方面看

问题。还有一个呢，就是父母要以身作

则，自己在生活中要表现出更多的一个乐

观的态度，一个开朗的性格。

宝妈：一个事情有很多的面，那可

能对于孩子来说的话，他看到的面比较

少。那作为家长，我们要让他看到更多

的面，在看到的同时让他去选择更加阳

光、更加正面、更加乐观的这个部分。这

样的话，也可以防止他以后不要盲目乐

观，因为盲目乐观有的时候感觉也是有

点问题的。

卢会志：对的，所以看问题要有全面

性。

宝妈：男孩子女孩子在青春期的时

候，情绪波动本身就比较大。那么就是

说他们是不是有的时候会在保持乐观上

面经常受一些风吹草动的影响呢？

卢会志：对的。青少年本身的特点

就是情绪波动比较大，阳光的时候看什

么都是好的，然后情绪不好的时候看什

么都是不好的。所以第一个就是要让青

少年善于发现生活中的美好：天气、环

境、人、事，都会有美好的。第二个，就

是少抱怨、少批判。因为好多东西，有的

孩子是善于去批判思维，当你批判的时

候，你就从负面去看问题了。第三点，叫

学会适应环境，特别是青少年，很多的时

候，总是想着让环境来适应我，其实想

改变环境是很难的。有一句话叫山不过

来我就过去，所以，当感觉到环境对我有

什么不好影响的时候，要换一个视角，我

如何来适应这么一个环境，当你在适应

环境的过程中，你的这种乐观程度就会

更高。还有一点呢，叫学会幽默，那么所

谓幽默呢，其实也是对事情的一个从积

极的方面的认知，有的时候遇到一些尴

尬的事，难处理的事，幽自己一默，幽他

人一默，在无关大雅的情况下就把我们

的心境改变了。

为孩子筑牢心理健康“防护墙”

一起学点“积极心理学”
帮助孩子提升幸福感（二）

作为父母，我们都希望孩子可以无忧无虑地成长，但是在现实生活

中，成长的烦恼不可避免，那么每当这个时候，如何调整心态，就显得至关

重要了。接着上期的话题，本期我们继续邀请上海12355青少年服务台心

理咨询专家卢会志老师，和我们聊聊如何培养孩子的乐观品质。

联合国儿童基金会和世界卫生组

织联合发布的调研结果显示，目前全球

12亿10至19岁青少年群体中，约20%存

在心理健康问题。作为家长，有哪些小

事可以帮助孩子缓解压力，改善孩子心

理健康？

引导孩子制订一个平衡学习、休息

和娱乐的合适计划，注意保持规律作

息、充足睡眠、合理膳食、均衡营养。另

外，坚持每天不少于2小时的体育锻

炼。

引导孩子认识并理解自己的情

绪。鼓励孩子表达自己的感受，让他们

知道每种情绪都是正常的，关键在于如

何积极应对。

在日常生活中，家长应该放下手

机，尽量多抽一些时间去陪伴孩子，和

孩子建立温馨的家庭交流时光。同时

要注重提高陪伴质量，拒绝说教和敷

衍，要有让彼此身心放松、情感愉悦的

双向互动。

孩子遇难处难免会心理受挫。此

时，需要家长真诚的鼓励，及时给予不

同形式的表扬与肯定。孩子的勇气和自

信是被鼓励出来的，而鼓励是需要每

天做的事情。

当孩子的种种反应，已经对他们

的学习和生活造成了显著的影响时，我

们应考虑及时咨询心理教师或专家，寻

求专业帮助以获取心理疏导和支持。同

时，与学校建立良好的沟通，形成家校

合力。

（来源：萌动上海）


