
2025.5.14 佐责任编辑 / 聂琳琳 执行美编 / 杨李佳

03
芷芷江江西西··

身边

三步教你破解中考学习倦怠

物质奖励越少给，孩子学习动机越强

讲师回复：
感谢您的提问！ 您描述的情况其实非常

典型———很多中考生在这个阶段会陷入 “动
机危机”。 您提到的奖励失效问题，其实涉及
心理学中的“过度合理化效应”：当孩子觉得
“学习是为了换取奖励”， 而不是出于兴趣或
成就感时，内在动力反而会被削弱。

下面，我将结合心理学理论和实际案例，
分三步帮您解决问题：

第一步： 为什么奖励会 “越用越无
效”？

家长误区：“奖励=动力”， 但忽略了奖励
的类型和发放方式。

心理学原理
1、外在奖励（如金钱、礼物）虽然会在短

期内有效，但从长期来看会让孩子产生依赖，
认为“学习是给家长学的”。

案例：一个学生原本喜欢数学，但家长承
诺“考满分奖励 500 元”后，他开始纠结“怎么
才能拿到钱”，反而解题时更焦虑。

2、内在奖励（如成就感、自主感）能激发
长期动力。

案例：一个学生因为老师的一句“你的解
题思路很独特！ ”而主动研究更多难题。

您的现状：
目前的奖励属于“结果导向的外在激励”

（如“考上重点高中才给奖励”），这会让孩子
觉得： “如果考不好，我的努力就白费了。 ”
“学习是为了换手机 ， 而不是我真的想要
学。 ”

第二步：如何用心理学方法“重启”
学习动力？

方法 1：用“过程奖励”替代“结果奖励”
错误做法 ：“一模考进前 100 名 ， 奖励

1000 元。 ”
正确做法：“今天你主动整理了错题本，

效率很高！ 周末我们一起去你喜欢的餐厅。 ”
（奖励具体行为）；“这一周你每天专注学习 2
小时，坚持下来了，值得庆祝！ ”（奖励努力过
程）。

原理：通过肯定孩子的努力和方法，让他
们感受到“我能掌控学习”，而不是“我被考试
逼着走”。

方法 2：赋予“自主选择权”
错误做法：“从今天起， 每天必须按这个

计划表学习！ ”
正确做法：“晚上先复习数学还是英语？

你自己来决定。 ”“这两套模拟卷，今天做还是

明天做？ 你自己安排。 ”
原理：心理学研究表明，人对“自己选择

的任务” 更有责任感。 即使选项是家长提供
的，孩子也会觉得“这是我选的，我要做好”。

方法 3：创造“心流体验”
问题：孩子觉得学习枯燥，是因为任务太

庞大（如“复习全部科目”）或太模糊（如“你要
努力”）。

解决：首先要拆解目标。 家长要从“你要
提高数学成绩” 的话语变成 “今天专门攻克
‘二次函数压轴题’的前两问”。 其次，要学会
即时反馈。 孩子每完成一个小任务，家长要让
孩子打勾或记录，直观看到进度。

案例：一个学生用“闯关游戏”的方式复
习，每完成一章节就给自己贴一颗星，最终集
齐星星兑换一次短途旅行———他把学习变成
了挑战，而非负担。

第三步：家长如何调整沟通方式？
1、避免“灾难化”施压
错误说法：“考不上重点高中， 你的人生

就完了！ ”
正确说法：“中考是检验你学习成果的机

会， 就像运动员的阶段性测试。 无论结果如
何，你解决问题的能力才是最重要的。 ”

2、 用“成长型思维”鼓励
错误说法：“你这次怎么才考 80 分？ 太粗心

了！ ”
正确说法：“这次错题反映了哪些知识漏

洞？ 我们一起来看看怎么改进。 ”
3、营造支持性环境
孩子学习时， 家长可以在一旁阅读或工作

（而不是玩手机）。 此外，每周固定时间开家庭会
议，让孩子分享学习中的困惑或进步。

总结：动机不是“逼”出来的，而是“唤醒”出
来的。

关键点回顾
1、减少“考好才奖励”，多奖励孩子的努力

和策略。
2、给孩子选择权，让他们感受到“学习是我

自己的事”。
3、拆解任务，让学习像游戏一样有即时反

馈。
最后提醒：
当中考结束， 那些因内在动力而学习的孩

子，依然会保持求知欲；而仅靠外在奖励驱动的
孩子，可能会彻底“躺平”。

您不妨从今天开始，试试把“奖励”换成“肯
定”，把“要求”换成“选择”。

家长提问：
老师好！ 我孩子今年读初三，马上就要参加上海市中考了。 如此紧张的时刻，他的学习状态却很差。 我跟他反反复复说了很多遍“中考很重

要”，他也表示理解，但在学习上就是提不起劲，还是一副懒散的样子。
我和他爸爸试过用物质奖励来激发他的学习动力，比如“考上重点高中就给买新手机”“月考排名进步 10 名以上就给他发红包” ……没想

到的是，孩子不但不理解我们的苦心，学习积极性还越来越差。
现在，只要我们一跟他提学习，他就表现得烦躁。 我们该怎么办？

亲子加油站

本期主讲人
陆艳（交通公园居民区）

芷江西路街道 “全职妈妈”妇
联执委、中国科学院心理研究所心
理咨询师、国家三级心理咨询师

陆艳在社区义务开展公益讲座

□记者 沈冠君

“以前， 我的生活就是围着孩子转。
接送孩子、辅导作业、洗衣做饭……时间
一长，心里总是空落落的。 尤其是当自己
的辛苦付出不被家人认可时， 既委屈也
愈发显得没有底气。”陆艳说，现在，她的
生活变得充实而有意义，“转型成为专业
的心理咨询师， 无偿帮助妈妈和孩子们
一起顺利解决成长道路的亲子难题，也
帮助我再次实现了自己的人生价值。 ”

智慧育儿
为“亲子加油站”支招

“妈妈们”是家庭的守护者，也是社
区和谐的纽带。 在陆艳看来，只有凝聚更
多基层治理“她力量”，服务好社区的妇
女儿童和家庭，才能让小家幸福、社区和
谐。 自 2024年 9月以来，陆艳坚持在每
期的《社区晨报》上义务为专栏“亲子加
油站”撰稿。

专栏通过读者来信与讲师回复的形
式为家长提供科学育儿指导。 其内容涵
盖亲子沟通、情绪管理、学习方法三大核
心板块，同时延伸至夫妻关系、个人成长
等情感领域，旨在通过每期设立的“身边
人可能遇到的亲子难题” 来展示亲子沟
通的智慧，从而提升家庭幸福感。

当被问到为何会这样做时， 陆艳告
诉记者，因为自己淋过雨，所以想给别人
撑把伞，“我儿子在永兴二小上学的时
候，那段时间的亲子关系很紧张。 我因为
儿子成绩不理想，打过他、骂过他，但是
收效甚微。 我心里也很愧疚。 于是，我决
心要改进自己的教育方法。 ”

让亲子沟通成为爱的艺术。 只有倾
听孩子真正的声音， 充分发挥温柔和爱
的力量， 才能真正增进家长与孩子间的
有效沟通，解锁爱与理解的密钥，携手构
建和谐融洽的家庭亲子关系。 社区里的

“全职妈妈” 也会主动向陆艳求助：“我
的女儿上高中，但是在班上不合群，怎么
办？ ”“我孩子成绩一般，只有 600 分出
头，中考填志愿该怎么选？ ”“为什么我
家老大一直对老二抱有敌意， 明明我已
经很努力地把一碗水端平了” ……

每次收到求助信息， 陆艳都会在第
一时间利用自己的专业知识进行解答，
同时用自己的亲身经历给予 “全职妈
妈”们情感上的支持。“这是一段既关乎
孩子成长，更关乎自我成长的温暖旅程，
请各位妈妈不要太焦虑， 我们一起加
油！ ”陆艳说。

从全职妈妈到公益骨干
热心助人实现价值

鼓励厌学叛逆的孩子重新热爱学
习、 帮助迷茫失落的全职妈妈找回自信
……作为一名 15 岁男孩的妈妈，陆艳努
力以过来人的身份去帮助别人，“他们经
历的一些事情， 都在我和儿子的身上发
生过。我找了很多方法解决了问题。现在
我想把这些经验分享给有同样困境的妈

妈和孩子们”。
“我参加了几次活动， 现在的我跟之

前不太一样了，变得更开朗热情，更加认可
自己的价值。 孩子们在家里的状态也比以
前自由和快乐了。 ”一名社区妈妈说。 近
日，在交通公园居委会，一场由陆艳主讲、
名为“你好，更年期”的公益讲座面向社区
里的妈妈们展开， 内容包含更年期症状及
自我保健、调节自主神经系统的方法、盆底
肌锻炼的重要性和方法。 讲座现场互动热
烈，妈妈们积极提问并分享自身经验。

“终于找到症状的原因， 不再盲目焦
虑。 ”现场，一位妈妈表示，中年女性的心
理困惑能被看见，能有人倾听自己的烦恼，
还能被科学地安抚情绪、化解困难，实在是
太好了，“就像一场及时雨，滋润了妈妈们
的心田。 ”

在交通公园居民区， 陆艳的经历正激
励着越来越多的“全职妈妈”爱生活爱自
己，在促进了家庭幸福和孩子成长的同时，
也架起了爱小家更爱大家的社区自治云
梯。在见证了陆艳的成长和发光之后，我们
有理由期待更多的“全职妈妈”可以绽放
光彩。

□记者 沈冠君

锅里炖着肉 ，一
转身就忘了……不少
老年人都有这样的经
历。69岁的“老伙伴”
志愿者黄美蓉常常会
闻着味儿上门提醒：
“阿姨， 你家是不是有什么东西烧糊了呀？
下次千万记得要关火。 ”

遇到盛夏高温天气，黄美蓉也会主动关
心：“老爷叔，最近天气热，你把需要买的东
西告诉我，我去帮你跑跑腿。 ”

黄美蓉就是这样一位优秀的社区志愿
者，她用自己的爱心和行动，为社区的老人
们带来了温暖和关怀。近日，她荣获 2024年
度上海市“老伙伴计划”志愿者及案例典型
选树活动“百名志愿者”称号。

原来，在普善居民区，60 岁以上的老人
占比逐渐增多， 特殊困难老人更不在少数。
老伙伴志愿者便成了一支关爱特殊困难老
人不可或缺的重要力量。从 2012年开始，黄
美蓉成为社区“老伙伴”志愿者，至今已结
对关心 45位高龄老人。

“我们老年人更了解老年人嘛！ ”当问
及黄美蓉为什么加入志愿服务团队时，她这
样回答。 一开始，很多高龄老人对志愿者表
现出了排斥和抗拒。“很多人都不愿意承认
自己老了。 老人也需要尊严。 ”黄美蓉告诉记者，为了拉
近距离，她在日常探访中，用自己的方式切实关心关爱
老人———通过上门聊天了解老人的身体状况、帮助排解
消极情绪；主动帮助行动不便的老人购买日用品，并去
社区卫生服务中心配药；帮助腿脚不便的老人理发等。

每次上门，黄美蓉还会为结对老人带去消防、反诈、
居家安全等宣传册页。“有些老年人对餐有意见和建议，
我也会及时带到社区，进行沟通，提升老年人对老年餐
的满意度。 ” 黄美蓉说。

2015年，社区“老年乐园”正式对外开放。 黄美蓉十
年如一日地坚持志愿服务活动。早上八点半刚过，“老年
乐园”刚开门，黄美蓉就撸起袖子，拿着抹布、水桶，抓紧
时间打扫卫生。 除了拖地、擦桌子，黄美蓉就连厕所的马
桶都刷得干干净净。 当然，还要记得烧一壶开水，用不了
多久，喜欢打乒乓球的老年人就要来运动了，到时候能
让他们喝上一杯热水。

多年来，黄美蓉一直以来都秉持着“奉献、互助”的
志愿精神，积极投身于社区志愿服务活动中。“我希望通
过自己的努力， 能够让更多的人关注社区志愿服务，参
与到社区志愿服务中来，用平凡的坚持为银发人群编织
起社区最柔软的守护网。 ”黄美蓉说。
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打打扫扫““老老年年乐乐园园””
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