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  猩猩博士设计了—幢漂亮的楼房。他乐呵呵地站在大门口，

欢迎每一位新住户。

　　花狗大叔舍不得丢掉那些旧家具，他东看西看，说：“把它们

放在阳台上吧。”于是，阳台被塞得满满的。

　　熊爷爷嫌新房间太小，他动手拆掉了一面墙，“哈哈，这下房

间宽敞多了。”

　　鼹鼠弟弟喜欢住黑暗的房间，他搬来砖头，把窗户砌得严严

实实的，“哈哈，这样就舒服多了。”

　　兔妹妹用钻头在墙上钻了许多孔，她钉钉子挂镜框，安吊床，

“哈哈，摇来摇去的吊床真好玩。”

　　“轰隆隆”、“哐哐哐”、“砰砰砰”，各个房间的主人都在不停

地整理房间。

　　有一天，新楼房突然摇摇晃晃，“哎哟，哎哟”地哼哼起来。

　　大家吓坏了，急忙去找医生。

　　啄木鸟大夫来了，他用嘴东啄啄西啄啄，仔细地检查着。“对

不起，我治不好它的病。”啄木鸟大夫抱歉地说。

　　熊猫大夫来了，他用听诊器东听听西听听，“对不起，我也治

不好它的病。”熊猫大夫抱歉地说。

　　花狗大叔请来了设计师猩猩博士。

　　猩猩博士挨门挨户地察看着，“我也治不好它的病，”他皱着

眉头说，“你们才是最好的大夫呀！”

　　“我们？”大家你看看我，我看看你，弄不清是怎么回事？

　　“你们弄坏了墙壁，压坏了阳台，还不停地钻孔，钉钉子，楼房

能不生病吗？”

　　“啊，原来是我们不好。”大家说。

　　花狗大叔搬走了阳台上的东西；熊爷爷砌好了墙壁；鼹鼠弟

弟拆掉了窗户上的砖头；兔妹妹摘掉吊床，补好小洞……

　　新楼房笑了，它的病全好了。

生 病 的 楼 房

  很多家长发现，孩子写作

业 时 特 别 爱 用 橡 皮 ，写 了 擦、

擦了写，反反复复。一旦缺了

橡 皮 就 焦 虑 不 安 ，无 法 做 作

业。这种现象叫做“橡皮综合

征”，在 小 学 低 年 级 孩 子 中 比

较普遍。

  “橡皮综合征”不是病，而

是一种不良学习习惯。这样的

孩子在性格方面往往有完美主

义的倾向，什么事情都追求尽

善尽美。他们智力正常，有的

还很聪明，但总是非常害怕挫

折 ，做 事 情 的 时 候 小 心 翼 翼 ，

只敢尝试自己擅长的事，很容

易 因 为 做 错 事 情 而 产 生 挫 败

感 。 有 些 孩 子 的“ 橡 皮 综 合

征”则 与 心 理 压 力 太 大 有 关。

这些孩子的家长往往很焦虑，

对 孩 子 要 求 严 格、期 待 过 高、

过度掌控。父母的焦虑转移到

孩子身上，导致其出现心理问

题。而大多数父母，对孩子的

心理问题很少关注，他们不理

解孩子的感受与需要，更不允

许孩子犯错，想将错误扼杀在

摇 篮 中 ，这 样 的 过 度 控 制 ，也

导致孩子不敢犯错、过于追求

完美。表现在写作业上，就是

反复用橡皮擦。如何帮孩子克

服“ 橡 皮 综 合 征”？ 建 议 父 母

做到以下几点。

  传递爱与支持，缓解孩子

的心理压力。孩子出现心理问

题 ，其 根 源 在 于 感 受 不 到“ 归

属感与价值感”。当孩子感受

到自己能力不行，就没有价值

感 ，而 父 母 也 因 此 不 喜 欢 自

己 ，则 没 有 归 属 感 ，往 往 就 会

怀 疑 与 否 定 自 己。于 是 写 作

业 ，不 允 许 自 己 犯 错 ，不 停 使

用 橡 皮 ，想 追 求 完 美 ，证 明 能

力 ，以 获 得 父 母 的 认 可 。 可

是 ，这 样 做 的 结 果 却 适 得 其

反 ，作 业 不 整 洁 ，速 度 与 效 率

减 慢 ，正 确 率 降 低 ，招 致 更 多

的 批 评 ，孩 子 会 更 加 苛 责 自

己。这 时 ，父 母 需 要 做 的 ，是

先 让 孩 子 感 受 到“ 无 条 件 的

爱 ”，就 是“ 无 论 我 做 得 怎 么

样 ，父 母 都 是 爱 我 的 ，他 们 不

会因为我作业没有写好而惩罚

我，不喜欢我”。所以，父母不

仅要在语言上表达出来，更要

在行动上做出来。告诉孩子，

“ 写 错 了 没 有 关 系 ，并 不 代 表

你是一个笨孩子，爸爸妈妈会

陪 着 你 ，帮 助 你 ，一 起 慢 慢 地

改正。就算是一时半会做不到

也没有关系，我们还有很多时

间。”真正给予孩子爱与支持，

能有效缓解孩子的心理压力。

  降 低 期 待 ，眼 光 放 长 远 ，

减少自身焦虑与压力。除了帮

助孩子缓解压力，家长特别需

要 做 的 ，是 缓 解 自 身 的 压 力。

压力，往往来源于期待与现实

之间的距离，当家长对孩子期

待过高，而孩子的现实情况又

不尽如人意的时候，家长的焦

虑与压力就来了。在这种状态

下，家长往往很难用长远的眼

光去看待孩子，而是采取短视

的惩罚方式。所以，要降低压

力水平，首先要降低期待与要

求 ，以 平 和 的 心 态 对 待 孩 子。

患有“橡皮综合征”的孩子，表

面 上 看 是 关 注 细 节 ，追 求 完

美 ，其 实 大 部 分 是 害 怕 被 批

评，才渐渐养成了依赖橡皮的

习惯。

  多多鼓励，让孩子发现与

认可自己的价值。很多父母认

为 ，想 要 孩 子 进 步 ，就 要 发 现

并纠正他的错误，让他下次不

要 再 犯 ，做 得 更 好。事 实 上 ，

发现孩子做得好的地方，继而

鼓励，更能够帮助孩子学习与

进步。比如当孩子作业写得不

好的时候，如果父母在一旁不

断 地 指 出 错 误、要 求 擦 掉 重

写，那孩子很快就会把关注点

放在如何抵抗指责，而不是作

业 本 身 ，错 误 就 会 越 来 越 多。

而父母如果能发现孩子做得好

的 地 方 ，并 给 予 及 时、详 细 的

鼓 励 ，孩 子 就 会 产 生“ 我 有 能

力”的感觉，进而做得更好。
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    ““六六一一””儿儿童童节节快快到到了了，，送送给给孩孩子子的的儿儿童童节节礼礼物物，，不不一一定定是是玩玩耍耍和和玩玩

具具，，独独特特的的体体验验、、孩孩子子感感兴兴趣趣的的事事情情，，以以及及父父母母的的童童心心大大爆爆发发，，也也许许会会让让

孩孩子子拥拥有有更更开开心心的的儿儿童童节节。。

    让让孩孩子子在在儿儿童童节节这这天天怎怎么么玩玩得得开开心心，，给给孩孩子子送送什什么么礼礼物物，，让让不不少少父父

母母绞绞尽尽脑脑汁汁。。但但其其实实，，如如果果让让孩孩子子在在儿儿童童节节这这天天有有不不一一样样的的体体验验，，过过一一

个个更更有有意意义义的的儿儿童童节节，，可可能能相相比比带带孩孩子子去去游游乐乐场场或或者者送送礼礼物物，，能能让让孩孩子子

更更开开心心。。

  相对于送什么具体的儿童节礼

物 ，我更希望能在这一天，让孩子获

得不同的体验。去年儿童节，我给孩

子 安 排 了 一 个 关 于 彼 得 兔 的 主 题

展览。

  孩子小时候我给她买过一本绘

本，叫《彼得兔的故事》，彼得兔也是

一个非常经典的卡通形象，我给孩子

读这本书的时候，她就非常喜欢，她

还因此喜欢上了更多以兔子为主角

的绘本。所以当我看到这个展览信息

时，立刻决定了把带孩子看这个展览

作为儿童节礼物。

  展览基本上是基于绘本故事的

情景展开的，主办方还精心地制作了

彼得兔一家的微型雕塑。出发前，孩

子特意带上了钟爱的芭比娃娃，到了

现场就很兴奋地抱着娃娃和彼得兔

各种合影。展览现场还设置了很多互

动环节，比如让孩子钻兔子洞、爬山

坡、挖胡萝卜等。其中挖胡萝卜的互

动部分，我和孩子一起玩了很久—我

负责种 ，孩子负责挖，还吸引了其他

小朋友一起加入。

  看展回来的路上，我还和女儿回

忆起当初一起窝在床上读绘本的日

子，那真是一段非常开心和珍贵的回

忆。前段时间我们又偶然翻到了那次

拍的照片，女儿说还想再去一次。可

惜今年的彼得兔展搬到了上海，希望

有机会再带孩子一起去打卡。

（艺馨，孩子7岁，北京）

体验比玩具有意义

  可 千 万 别 以 为 孩 子 讨

厌 劳 动 ， 每 个 孩 子 天 生 可

喜 欢 摆 弄 扫 把 墩 布、锅 碗

瓢 盆 了 ， 而 且 还 喜 欢 钻 厨

房 ， 对 不 对 ？ ！ 所 以 在 儿

童 节 这 天 ， 我 安 排 我 家 大

宝 下 厨 做 菜 ， 而 且 还 做 了

好 几 道 菜 ， 有 西 红 柿 炒 鸡

蛋、白 水 煮 虾、炒 白 菜 ，

不 仅 营 养 丰 富 ， 而 且 色 香

味 俱 全。孩 子 收 获 了 满 满

的 成 就 感 ， 开 心 得 要 命。

我 想 这 样 的 儿 童 节 也 挺 别

致，挺有意义的。

  其 实 大 宝 从 小 就 对 做

饭 展 现 出 了 极 大 的 热 情 ，

看 着 我 在 厨 房 炒 菜 ， 他 总

是 跃 跃 欲 试。刚 开 始 ， 我

就 象 征 性 地 让 他 翻 动 一 下

锅里的菜 ，后来 ，他慢慢地

学着择菜、洗菜、切菜、打鸡

蛋 ，最后到独立炒菜（ 我帮

忙开火），到现在，孩子已经

能独立地做一道菜了。

  除了做饭，大宝在生活

中 是 一 个 妥 妥 的 小 暖 男 ，

会 帮 忙 洗 衣 服、拖 地 ， 有

时 候 还 会 帮 忙 照 顾 弟 弟 ，

时 不 时 地 为 我 提 供 情 绪 价

值 ， 对 我 做 的 饭 赞 不

绝口。

（乐妈，孩子11岁，广州）

让儿童节变成劳动节

  之前的儿童节，我们一般都是带着

孩 子 去 游 乐 场 玩 或 者 逛 动 物 园、海 洋

馆 ，孩子每次也玩得很开心。去年儿童

节之前，我和老公商量着带孩子过一个

不一样的儿童节，希望孩子能体验一下

我们小时候的童年和游戏。在征得孩子

的同意后，我们就着手准备了。

  我们给孩子准备的项目有：制作红

薯藤项链（长在土地里的红薯叶是带着

一根长藤的，用这根长藤就能做出一条

翠绿的项链）、摔面包游戏（ 这里的“面

包”是 指 用 纸 折 叠 成 的 一 个 四 方 形 纸

板 ，会有正反面的区分。双方在不借助

任何外力的情况下，用自己的面包去摔

打对方的面包，直到让对方的面包从一

面翻到另一面）、花样跳皮筋（我们小时

候跳皮筋一边跳一边还会念不同的口

诀 ，而且分了不同的等级 ，可以单人也

可 以 以 小 组 的 形 式 进 行 比 赛 ）、丢 沙

包……除此以外，我们还准备了很多当

年的小零食，想和孩子一起品味曾经的

味道。

  到了儿童节这天，我们还邀请了孩

子的好朋友和他们的爸爸妈妈一起来

玩 ，结果玩得不亦乐乎 ，大家都不想停

下来。最后 ，我们玩累了就坐在一起回

味和分享彼此的童年时光，孩子们还在

不停地探索我们的那些“旧玩意儿”。直

到天黑 ，大家才依依不舍地告别 ，约定

明 年 再 设 计 几 个 老 游 戏 ，还 一 起 这

么玩。

（李博，孩子8岁，郑州）

陪孩子一起重返童年

  我家有一个小历史迷 ，对博

物馆特别感兴趣 ，每个周末我们

都会抽出一天的时间去探访博物

馆。特别是有了妹妹之后，兄妹俩

最喜欢一起逛博物馆 ，哥哥还当

起了妹妹的专属讲解员。所以，我

给孩子安排的儿童节活动也是去

逛博物馆。

  这次哥哥依旧当起了妹妹的

讲解员，回答妹妹提出的“十万个

为什么”。不一会儿，在展馆内哥

哥遇到了自己最喜欢的唐三彩文

物 ，于是就开始向妹妹介绍相关

的历史知识。哥哥之前参加过一

次 博 物 馆 小 小 讲 解 员 的 培 训 项

目，项目结束的时候，每个孩子都

需要对博物馆内的一件展品进行

实地讲解 ，哥哥当时选择的就是

唐三彩文物 ，所以这时候给妹妹

讲起来格外自信 ，声音也大了很

多。不知不觉，不少人都被吸引过

来听哥哥讲解。等哥哥讲完，大家

都纷纷夸奖哥哥讲得好 ，给他鼓

掌。我也很自豪地对哥哥说：“感

谢这位专业的小讲解员 ，带我们

了解了唐三彩，你真棒。”这次的

讲解经历 ，被哥哥称为收到的最

好的儿童节礼物。之后，他对历史

也更感兴趣了 ，参观博物馆之前

会主动地搜集资料 ，希望能给妹

妹讲得更清楚、更有趣。

（宁静，孩子10岁，洛阳）

体验了一把当“明星”

这样过儿童节更特别
□ 高婷

老师：

  您好！我是一名初中二年级的学

生 ，数学成绩一直都不好 ，但文科成

绩不错 ，母亲为了不让我偏科 ，给我

报了网课。在这学期第一次大考中，

物理、数学我都没有考好 ，连之前 擅

长的语文和英语也退步了。我想努力

提高成绩 ，但自学看不懂 ，也不敢问

老师问题 ，同学们也都很忙 ，没太多

时间教我，我该怎么办？

            有难

亲爱的有难同学：

  你好！收到你的来信，首先想给

你一个拥抱。我能感受到你的努力，

也能体会到你的无助。数学、物理成

绩差 ，尝试了上网课 ，还想到很多方

法——— 自学、找老师、找同学，但似乎

每条路都走不通。这种情况确实会觉

得很无助。

  其实，我觉得你真的很厉害。别

人可能不擅长就会开始抵触，但是你

没有，不仅上网课，还在想着问老师、

问同学 ，甚至给我写信。你没放弃 ，

还在尝试解决问题。你有很可贵的意

志品质，你懂得坚持，能接受失败，真

的很了不起。

  当你告诉我真的学不会时，我想

说“恭喜你”，你在经历人生中很重要

的一课 ，这一课就叫“我真的学不会

啊，怎么办”。我人生中也有很多“真

的学不会”的时候。高三的数学、物

理 ，同桌提前交卷了 ，但我还不会做

后面的大题 ，交卷的铃声响起 ，我急

得心里像在打鼓。本科的线性代数，

因为学不会坐在图书馆的走廊哭。博

士生综合考试要交论文，但是数据分

析我有个步骤不会做，查了很多资料

仍然不会，真的很抓狂。

  我讲这些是想告诉你，如果你的

人生在往上走 ，你在学新东西 ，在拓

宽自己的认知边界，那你必然会体验

到“我真的学不会啊 ，怎么办”，这是

每一个努力学习、工作的人必然面临

的共同体验。如果你真的看不懂，真

的学不会，你首先应该原谅自己。因

为学不会有两种情况，一种是已有知

识储备和目标之间跨度太大，确实理

解不了，那这只能说明当前的学习节

奏 不 适 合 你 ，只 要 你 从 头 开 始 慢 慢

学，一步一步来，总能有会的那一天。

另一种情况是你着急了，人在着急的

时候注意力会变狭窄，会的东西也会

忘记 ，理解能力也会降低 ，这个时候

就说明你压力太大，你更需要原谅自

己。原谅自己，接受自己现在就是不

会，然后再来一次。

  你提到了“问问题”，这其实是一

个非常好的学习方法。我上中学的时

候经常问蠢问题 ，问完大家都笑 ，有

的问题，我知道答案之后都觉得自己

真蠢。老师有的时候也不爱回答，但

我还是问。因为当时对我而言，我想

要提高自己的成绩，想要弄懂不会的

知识点，相比之下，别人怎么看我，对

我来说并没有那么重要。所以当你说

你不敢问老师问题的时候，需要再想

一想 ，这里面你到底担心的是什么？

担心老师会拒绝回答，会对你态度不

好 ？ 还 是 担 心 老 师 对 你 有 负 面 的

看法？

  我兼职过中学心理老师，也有同

学问我问题。他们问的问题不一定有

道理，也可能只是想和我讲讲他们的

看法。作为老师，我觉得问问题的同

学很可爱。我很喜欢有同学来找我讨

论，甚至提一些脑洞大开的问题。这

些问题对我也是有启发的。我相信这

是大部分为人师者的心情——— 喜欢学

生带着思考来找自己。只要你尊重知

识 ，足够真诚 ，我相信大部分老师都

会欢迎你。所以，我建议你不妨给老

师们一个机会，试一试。可以从最简

单的开始尝试 ，比如 ，不要一开始就

在课堂上提问，可以先从私下问问题

开始。也可以不要一上来就挑战那个

看上去很凶的老师，可以先找比较温

柔的老师试试看。

  以上说的都是心理层面上我们如

何应对“真的学不会”这个困境。请

允许我再说一些实际操作层面上，数

学和物理到底怎么学。

  我们需要先找到一个最佳学习区

间 ，这个区间的题目 ，你能答对7 0 %

左 右。你 如 今 初 二 ，我 建 议 你 往 回

找 ，你可以试试初一下学期的题目 ，

你现在能做对多少 ，有没有7 0%？如

果还是困难，初一上学期的题目呢？

  能答对7 0% ，意味着你大部分知

识 踮 踮 脚 够 得 到。我 们 可 以 停 在 这

里 ，就在这个难度上 ，去进行刻意练

习。刻意练习包含两个部分，第一个

部分是反复大量练习，第二个部分是

反馈和调整。所有有标准的事情，理

论上都可以通过刻意练习臻于完美。

数学和物理题其实也是一样的，有固

定 的 方 法 和 标 准。我 们 现 在 能 答 对

7 0 % ，这 很 好 ，剩 下 的 3 0 % 我 们 答 不

对 ，但是不要紧 ，错误是一个非常有

力的反馈，我们要去看这里面到底发

生了什么 ，每一个错误的反馈 ，告诉

了我们什么。

  不必求快 ，就停在7 0%正确率的

学习区间里 ，去大量练习 ，寻求一次

又 一 次 的 反 馈 ，根 据 反 馈 再 次 去 练

习。直 到 这 个 区 间 的 正 确 率 提 高 到

8 0 %、9 0 % ，就 可 以 去 探 索 下 一 个 知

识点。

  最后 ，我想再一次告诉你 ，不要

着急 ，你已经很厉害了 ，给自己一点

空间，慢慢来。路虽远，行则将至。

           李牧阳

  （ 李牧阳 ，北京大学临床心理系

博士生，见习心理咨询师。同时比较

擅长考试，是高考理科省状元）

我真的学不会啊，怎么办
□ 李牧阳
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