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让孩子快速启动写作业的秘诀
□ 田宏杰
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  我的朋友是一个长着大胡子的家伙，说不上是魁梧还是敦实

的身材，那双眼睛总是炯炯有神，望到某个地方的时候如同两条

闪亮的光束，只是这光束并不刺眼，只是明亮，明亮而已。

　　记得有一次他说来了几个朋友，让我过去陪着一起喝酒。我

准时到了，他邀请的其他朋友却一个也没来。他在厨房里慢条斯

理地煮着菜，间或到电脑边噼里啪啦打几个字，坐在书堆里和我

聊几句天，天可怜见，那顿饭他起码准备了四个多小时，而且最终

端上桌子的菜，只能用简陋和粗糙这两个词来形容。那晚我和他

的朋友一起喝得七荤八素。他倒酒时的样子很可爱，仿佛倒的不

是酒，而是什么仙汁玉液，倒的时候小心翼翼，好像很享受整个倒

酒的过程，不会喝酒的人，单看他倒酒恐怕已经对酒垂涎欲滴了。

　　天啊，他是一个多么善良而且柔弱的人啊。他应该是这个世

界上最好接近的一种男人，他的品性应该是最接近于绵羊的，他

永远宽容地看着这个世界，偶尔逆来顺受的眼神看着让人有些心

痛。我承认在他之后，我对那些飞扬跋扈的朋友再没有好感了。

　　这个善良的男人是一个优秀的诗人。早在很久很久以前，他

就很出名了，在“粉丝”这个词还没发明的时候，他就已经有了自

己的“粉丝”，据说有女孩像崇拜宗教一样崇拜着他，一次在酒吧

里某个女孩与他不期而遇，在知道他的名字之后，那个女孩居然

放声大哭起来。我们很多人都把这当做一个笑话来讲，可是我每

次在想到的时候，怎么一点觉得可笑的意思也没有呢？

　　有天晚上大雨滂沱，我喝醉了他送我，我一次次地嘲讽他，对

他说我最烦那些出门不下雨却带伞的人了，没想到你也是这样。

我站在午夜的街上，任凭大雨把我全身浇湿，他把伞收拢起来，在

雨中那么无奈地看着我，等我折腾够了，才从他手里接过那把伞，

拦了一辆出租车跑回了家。不知道他是怎么回去的。第二天早晨，

看到扔在走道中的伞，才想起昨晚的事情。但我始终没打电话跟

他说一声谢谢。那把伞也一直没有还给他。一直在我家的鞋柜

里面。

　　后来，联系得就少了。他给我发过一些短信，邀请我去参加某

个村子举行的诗歌朗诵，或者去参观一些画展。我一次都没去过。

开始的时候还回复几次短信，说抱歉，我去不了。后来，干脆连短

信也不回了。我想在突然觉得想念一个朋友的时候去看他，带上

酒和想说的话，酒也许喝不完，话有时可能说不尽，但那时，我或

许能和他善良且真诚的眼光对视。能和他对视，我就敢和这个世

界上每一个人对视了。

一 个 善 良 的 朋 友

  陪写作业这件事让不少父母都会

为此头疼，不明白为什么让孩子回家

就写作业这点事这么难！不少孩子对

着作业不是磨蹭 ，就是发呆 ，要不就

是找各种借口拖拖拉拉，甚至答应他

“写完作业就可以玩”的承诺也不一

定见效 ，这可真让不少父母发了愁。

想解决这个问题，我们还是要先把目

光从作业转向孩子，从理解孩子开始

解决问题。

孩子为什么迟迟不能启动写作业？

  虽 然“ 作 业 ”表

面 看 起 来 只 有 两 个

字 ，但其实孩子每天

的 作 业 通 常 有 很 多

项，比如语文，要写8

行 生 字 ，要 背 古 诗 ；英 语 ，要 熟 读 课

文，还要背10个单词；数学，要写50道

口算，做完书上的课后练习；体育，要

跳绳50个，完成仰卧起坐20个；美术，

要 做 手 工 ；德 育 ，要 做 一 个 手 抄

报……

  当孩子一想到“作业”两个字，涌

入他大脑的是“好多事”“一团乱麻”，

那么他对此事的判断就会变成“这太

难了”“我不知道从哪儿开始”……于

是，出于本能，他选择了逃避。

  精神分析学派的

冰 山 理 论 认 为 ，我 们

的 人 格 就 像 一 座 冰

山 ，冰 山 露 出 水 面 以

上的部分是我们的意识，水面以下是

我们的潜意识。如果把这个理论用在

孩子写作业这件事上，可以简单地理

解为：孩子意识到的作业 ，只是冰山

露出水面的一角；而他感受到的因作

业而带来的压力，才是水面下那座巨

大的冰山。

  在小学阶段的孩子，尤其是低年

龄段的孩子，在意识层面上对压力的

解释和管理能力还很弱，但在潜意识

层面上逃避压力的本能却很强。这就

使得他们虽然常常在意识层面告诉自

己“赶紧写”，但在潜意识层面因为感

受到的任务太多、太难带来的隐性压

力，感受到以往执行这些任务时伴随

的挫折情绪，而本能地想通过磨蹭和

拖拉来缓解痛苦，逃避压力。

  还 有 一 部 分 孩

子 不 能 快 速 地 启 动

写作业，是因为他已

经 将 写 作 业 这 件 事

和 不 好 的 感 受 连 接

在一起了。如果我们总是在陪孩子写

作业时情绪失控，或者在陪写作业的

过程中批评、指责、唠叨过多，那么孩

子一准备写作业，“不愉快”“好烦啊”

这些负面情绪就被激活了，让他一点

也不想进入这样的状态。

神经能量法则，

让孩子快速进入学习状态

  心理学家肖恩·埃科尔经过一系

列研究，提出了一个重要的法则———

神经能量法则。他认为 ，神经的启 动

需要能量，如果一件事情需要的启动

能量较多 ，那这件事情就较难启动；

反过来，如果一件事情需要的启动能

量较少，那这件事就容易被启动。

  如果把这个理论用在写作业上就

是这样：如果某项作业特别简单 ，需

要的神经启动能量很少，这个作业就

很 容 易 被 启 动 ；如 果 某 项 作 业 特 别

难 ，需要神经启动的能量很多 ，那么

就会看到孩子坐着半天都进入不了状

态。比如让孩子把一首诗读一遍 ，启

动所需的神经能量少，孩子就会觉得

很轻松 ，容易启动；可是如果让孩子

背诵一篇200字的课文，启动所需的神

经能量较多 ，孩子会觉得很难、不 愿

意启动。

  根据这个理论，

我 们 可 以 让 孩 子 从

简 单 的 作 业 项 目 开

始做，那么就能帮他

尽快地启动。如果一

开 始 写 作 业 ，就 让 孩 子 做 他 不 想 做

的、不喜欢的、不擅长的事，启动就会

变得更加困难。其实我们的考试也是

这样设置的 ，都是从简单的选择题、

判断题开始 ，再进入填空题 ，最后是

简答题、大题……试想 ，如果考试 的

试卷一上来就是需要启动能量很大的

应用题或阅读题，估计大部分孩子都

会被“卡”得难以启动吧。

  但是 ，每个孩子是不一样的 ，有

的孩子喜欢写字，有的孩子觉得算题

轻松 ，有的孩子喜欢做手工 ，有的孩

子擅长背诵……这需要我们根据自己

对孩子的了解，引导孩子先开始做那

个他最喜欢或者最擅长的部分，这也

就要求父母善于观察自己的孩子，了

解孩子的特点。这也就是我为什么经

常劝父母慢下来，带着“好奇”的心态

不 断 地 去 观 察 孩 子 ，发 现 孩 子 的 特

点。这对于提高我们的“陪学”效率 ，

是非常重要的事。

  除 了 让 孩 子 从

简 单 的 作 业 项 目 开

始启动之外，我们还

需要帮孩子化解“冰

山 ”— —— 把 任 务 太

多、太难所带来的隐性压力外化、可

视化；再将太多太难的任务分解 ，变

成小的、容易启动的任务 ，减少启 动

过程中的阻力。

  比如当我们帮孩子把大任务分解

为几个小任务时，孩子启动每一个小

任务时所需的能量较少，就更容易启

动。举例来说：让孩子背下来一首诗，

有点难。但我们可以把这个任务分解

为 ：把 这 首 诗 读 三 遍——— 背 下 前 两

句——— 背下后两句—再读三遍——— 背

下整首诗。这样 ，孩子完成每一个 小

任务都不太难 ，几个回合下来 ，就可

以完成这个大任务了。完成数学作业

也是一样，我们可以把一张复杂的卷

子分解为一道道的题，每完成一道题

就让孩子画一个对钩或者做好标记，

这样孩子就不会害怕要做完这么复杂

的一张数学卷子了，他只要“攻克”自

己面前的20道题就可以了。

  就像汽车启动的瞬间耗油或耗电

较多 ，但一旦行驶起来 ，油耗或电耗

就 会 下 降 一 样 ，孩 子 一 旦 启 动 了 学

习 ，后边学起来就会顺畅许多。所 以

分解任务 ，从简单的开始 ，让孩子先

启动起来，是很重要的事。

善用清单法，

让孩子更专注

  如果孩子今天有5项作业，他把这

5项作业都记在脑子里，在做其中一项

作业的时候 ，还在想着其他的作业 ，

就会形成无形的压力，也会占用大脑

资源，导致他无法集中精力去完成作

业。这个时候 ，我们可以让孩子把 大

脑中的这些隐性压力外化出来——— 把

作业都细化后罗列出来 ，写在纸上 ，

形成清楚的、可视化清单。这样孩 子

就更清楚当天的任务，也不会一边背

着古诗的时候，突然想起来还有个手

抄报要做。

  这样孩子就可以集中精力每次只

做一件事 ，压力更小 ，也能够集中大

脑资源，更加专心、专注。

增加成就感，

内化学习动力

  如果能让孩子在完成每一个作业

项目的过程中，都能体会到小小的成

就感，就会让后续更多作业任务的执

行变得更容易、更流畅。

  每 完 成 清 单 中

的一项任务，相应地

在任务旁边打个钩。

别 看 这 是 一 个 很 微

小的动作，却能在帮

孩子启动下一项任务时起到很重要的

作用。在成功做完一件事情后 ，我 们

的脑中会分泌出一种化学物质—多巴

胺，它能让人体验到一种成功的喜悦

感 ，感觉自己被奖赏了 ，打钩正是在

固化这种喜悦和成就感，使之成为孩

子学习的内在动力。

  行为主义心理学强调“强化”，就

是不断去强化人认为有好处的行为，

孩子完成作业也是一样，如果每完成

一项学习任务都能感受到快乐，感觉

自己被奖赏了，那么孩子就会更愿意

去 完 成 作 业 ，甚 至 当 遇 到 困 难 的 时

候，也能有一种“现在有点压力，但当

我完成就会很快乐”的想法。

  在 完 成 作 业 的

时候，父母对孩子的

肯定、正向反馈是非

常重要的。当然这种

肯定不是夸张、空洞

的语言，而是真的能在孩子完成一项

又一项任务的时候，从心底发出的赞

美 ，是对他努力的肯定 ，是对自己喜

悦心情的表达。

  这就要求父母能不断地发现孩子

的进步 ，并且是充分地信任、肯定 孩

子，真的是在为孩子的点点滴滴的进

步开心。孩子是能感受到父母的真实

情感的，当他发现父母是真的欣赏和

肯定自己时，自己也会越来越接纳自

我，越来越有自信。

  提醒：学会设置静心环节

  如果孩子是从一个兴奋玩耍的状

态进入到安静学习的状态，是需要耗

费很多能量的，再加上他启动作业所

需的能量，这可能会让写作业这件事

变得更难。所以我并不建议让孩子写

作业之前进行激烈的运动或者是玩电

子游戏 ，否则孩子会更难进入状态。

或者说，我们至少需要在这两个状态

中间加入一个静心的环节，帮孩子做

好转换。父母也要做好心理准备 ，不

要抱有“让你玩都玩痛快了 ，还不能

赶紧写作业”的心理。

  静 心 环 节 可 以 包 括 让 孩 子 上 厕

所、喝水、吃水果、看看窗外、准备文

具等方式，一边让孩子兴奋的大脑神

经平复下来，一边也让孩子的身体有

所休息 ，之后 ，孩子就能够平静又有

力量地启动学习状态了。

每个孩子都值一百分

□ 林青青

  “我是一个废物。”如果你听到这

句话，你会想到什么？

  这句话其实来自一节心理课上，

当时我问学生 ，“视频中的两种思维

方式分别有什么影响？”在看视频过

程中，我观察到男生小许大部分时间

都 在 和 后 座 同 学 嬉 笑 ，所 以 让 他 回

答。他一站起来就说：“我不知道 ，我

是个废物。”我试着引导他，问他视频

的 关 键 词 是 什 么。小 许 反 而 抬 头 挺

胸 ，提高了声音 ，再次说：“我是一个

废物。”与此同时，周围也响起了几位

男生的声音，“对，我们都是废物。”

  听到此起彼伏的“废物”的时候，

我下意识的反应是生气，他们这样哗

众取宠是不是在挑衅我？然而多年从

事 心 理 学 工 作 的 本 能 告 诉 我 ：等 一

等 ，发生了什么事？他们为什么突然

这样？

  其实作为老师的我，也有过不少

觉得自己有点像废物的时候。比如有

的班级过于活跃 ，因为不守纪律 ，每

次走进教室都要做一番心理建设的时

候；比如看到很多教师把各种创意融

入 心 理 课 ，自 己 却 什 么 都 不 会 的 时

候；比如在孩子们那些灵光出现的时

候 ，却 因 为 自 己 的 经 验 不 足 没 有 抓

住。那么 ，又是什么让我觉得“废物”

好像还有点用呢？

  这学期的一个晚上，我突然接到

一个学生的电话，他开始说自己心情

不好。之后他说了很多，关于朋友的、

家庭的、成绩的，这些事情加起来，让

他觉得自己是个失败者。第一次接到

这 样 的 电 话 ，评 估 后 我 庆 幸 不 是 危

机，我试着去共情、安慰他，帮助他看

到自己身上的资源。大概40分钟后，他

说感觉好了一些。第二天我收到了他

的信息，“谢谢你认真听我讲话，谢谢

你在乎我的感受 ，如果你没理我 ，可

能就出事了。”那一刻，我在后怕的同

时 ，才突然意识到 ，有时成人看起来

很小的事情，但对身处动荡时期的青

少年来说 ，也许就是很大的事。这 时

候，他人的支持与肯定，对他们来说，

就是很重要的力量。

  特鲁多医生有句经典的话 ，“有

时治愈 ，常常帮助 ，总是安慰。”虽然

还是有觉得自己像废物的时刻，但是

那一个个“有时治愈”的瞬间，让我觉

得好像自己还不错。

  没有孩子从出生起就觉得自己是

个废物。回到刚才的课堂上 ，我意 识

到，戏谑背后也许是听到许多这样的

批评后产生的无奈。我问他们，“可能

每个人都有失败的时候，但你们真的

觉得自己是废物吗？这个声音来自哪

里？我相信当你们听到别人这么评价

你的时候 ，心里肯定是不开心的 ，所

以你们觉得这样的说法合理吗？我看

到有人在摇头，那么你们为什么要把

别人给你的标签贴在自己身上呢？”

  这时候有学生开始说，他才不是

废物，他篮球打得很好，唱歌也很好。

其他同学开始附和。于是我说：“那些

说自己是废物的同学，其实都有很多

优点，只是自己没有看到。小许也是，

他能够站起来，勇敢地说出自己的想

法 ，老师佩服。”这时小许也低下头 ，

不好意思地笑了。我相信，这节课后，

他不会轻易再说自己是废物了。

  上学期期末，我围绕自我探索出

了一张试卷。我希望孩子们可以放大

那些快乐的、成功的时刻 ，学会感 谢

自己 ，学会好好爱自己。最后一题 是

为自己这份试卷打分，我欣喜地看到

很多学生给了自己满分。最后我也给

了他们这个分数 ，因为我知道 ，其中

很多人可能从小到大都没有得过10 0

分，但，我相信他们值得这样的分数。
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  原 来 ，

作 业 是“ 一

团乱麻”

  作 业 是

“ 一角”，压力

才是“冰山”

  父母陪

读带来的情

绪压力

  从容易

得开始

  化大为

小 ，化 整 为

零

  简单打

个 钩 ，结 果

不一般

  父母真

诚的肯定和

欣赏

  在这个A I飞速发展、信息爆炸

的时代，孩子们一睁眼，就能接触到

形形色色的信息。但你有没有想过，

面对这些海量的信息 ，孩子们该如

何辨别真假，去伪存真，又如何培养

自己独特的思考能力和创造力呢？

这就不得不提到质疑能力 ，它是孩

子们在AI时代的“救生圈”。

  在孩子成长的道路上 ，总有一

些破坏他们质疑能力的障碍。障碍

一，过于强调权威。有些家长和老师

总是高高在上 ，孩子一提出不同意

见，就被打压回去。慢慢地，孩子就

不敢表达自己的想法了。障碍二，过

于强调标准答案。如果孩子就算有

新奇的想法 ，也会因为和答案不一

样而被否定。久而久之，孩子就会放

弃思考，只想着怎么符合标准答案。

障碍三，对孩子过度保护。如果不让

孩子接触可能产生疑问的事物和情

境，孩子没有机会去发现问题、提出

质疑，质疑能力同样难以得到发展。

英国期刊《自然·人类行为》刊登了

美国加利福尼亚大学伯克利分校研

究者的一项研究，结果发现，与其只

给孩子正确信息 ，不如让孩子接触

一些错误信息 ，可以引发他们更多

的怀疑和事实核查行为 ，从而使他

们更易揭穿错误信息。家长如何帮孩子提升质疑能力呢？

  营造轻松、民主的家庭氛围。与孩子平等交流，鼓励孩子畅所

欲言。当孩子对某件事情发表看法时，不管多离谱，都别着急否

定，而是微笑着说：“哇，你这个想法好特别，快和我说说你是怎么

想的。”这样，孩子会感受到自己被尊重，就更愿意表达。

  允许孩子犯错。让孩子明白犯错是学习和成长的机会，而不

是应该被指责和惩罚的事情。当孩子因为质疑提出想法或展开尝

试，却出现错误时，家长要帮助孩子分析原因，从错误中吸取教

训，而不是批评指责，以免打击孩子质疑的积极性。

  进行提问式引导。在孩子学习新知识的过程中，家长可以通

过提问的方式引导孩子思考，激发他的质疑意识。比如在和孩子

一起阅读故事书时，家长可以问，“你觉得故事中的主人公为什么

要这样做呢？”“如果是你，会怎么做？”……引导孩子对故事内容

进行思考和质疑。鼓励孩子从不同角度看待问题，对同一个问题

提出多种假设和可能性。例如，在解决数学问题时，鼓励孩子尝试

不同的解题方法；在讨论社会现象时，引导孩子从不同的利益群

体角度去分析问题，从而拓宽孩子的视野，增强质疑能力。

  提供多元信息。为孩子提供丰富多样的学习资源，包括不同

类型的书籍、杂志、纪录片等，让孩子接触到不同的观点，为孩子

的质疑提供素材和基础。家长可以和孩子一起讨论这些信息，引

导孩子对不同的观点进行比较和分析，培养孩子的批判性思维。

教孩子学会辨别信息的真假，是提升质疑能力的关键。可以和孩

子一起分析一些网络信息，看看发布者靠不靠谱，内容有没有依

据。比如看到一条短视频，和孩子一起讨论，“这个说法，你觉得有

道理吗？我们从哪里能找到证据来判断它的真假？”通过这样的训

练，孩子能学会对信息进行质疑和分析。

  鼓励孩子实践探索。当孩子对某个事物表现出好奇并想要进

行探索时，家长要积极给予支持和帮助。比如孩子想了解植物的

生长过程，家长可以和孩子一起种花种菜，让孩子亲身体验浇水、

施肥，观察植物生长变化的过程，在实践中发现问题、提出问题。

带孩子参加各种社会实践活动，如参观博物馆、科技馆等。在这些

活动中，孩子会接触到各种各样的新鲜事物，有更多的机会发现

问题，并提出疑问。家长可以引导孩子在实践中思考，鼓励孩子向

工作人员或其他专业人士请教，进一步激发孩子的质疑能力。
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