
教育焦虑的根源在于
对教育本质的认知偏差

■李钧雷

ｗww．whb．ｃｎ

２０21 年 6 ? 2 日 星期三 文汇教育 11责任编辑/?澎 编辑/杨舒涵

本版图片：视觉中国

每次想到家庭和家长这个话题，

我都会想到我自己的父母， 他们在十
多年前去世了。 我在整理父母的住处
时翻出一张很旧的照片， 是两三岁的
我和我的母亲。 当时， 我和爷爷奶奶
外公外婆住在上海。 我的父母是下乡
的大学生。 我母亲在安徽农村当一名
中学数学教师， 她每年只有寒暑假才
有时间回到上海和我在一起。

在后来的很多年中， 我的母亲会
遗憾地说起， 她没能带我一起长大，

担心我没有得到足够的母爱。 但是，

我记得?时候每年和父母短暂相处
的时间， 记得每一次告别时的难过，

也记得他们和我一起时对我的教育
和爱护。

我博士毕业后不久， 父母亲就相

继去世 。 他们没有能够看到我做了父
亲 ， 也没有看到我在工作中一步步成
长。 最可惜的是他们没能看到我的两个
女儿长大。 我猜想， 他们作为祖辈来爱
孙女， 可能不会有当年远离我时那种思
想压力和纠结。 我最遗憾的是没有在他
们生前告诉他们， 他们为我做的一切，

远远 “够好” 了。

所以 ， 每当我在工作中想到有关
“父母” 这个问题时， 我总会忍不住思
考， 如何让普通的父母能够对孩子、 对
自己放心， 能够尽最大可能地放下心头
的焦虑和遗憾。

在当下这个高度信息化的时代， 家
长通过报纸等主流媒体， 或者微信等社
会媒体平台 ， 会看到很多如何教育孩
子、 如何做家长的文章和言论， 也会受
到许多新闻舆论和广告的压力。

我从事儿童发展和心理工作， 对这
类文章中的研究和概念都有一定的理
解。 在还没有孩子时， 我曾经以为， 我
如果把这些知识融入实际生活中， 完全
可以成为一个完美的家长。

但是成为父亲的第一个星期， 我就
知道自己远远不是一个完美的家长。 孩
子?的时候，我经常要出差工作，有时候

一走就几个星期， 也常常会觉得自己做
得不够———陪伴的时间不够、耐心不够、

方法不好、太冲动、思考不成熟，即便是
我的孩子也不认为我是完美家长。

两个孩子从?到大， 我自责过很多
次， 也向她们道歉过很多次， 被妻子批
评提醒很多次。 但不论我离 “完美” 有
多远， 做家长一直是很幸福、 让我不断
成长的一件事， 不仅改变了我和妻子的
生活， 甚至改变了我的工作。 回头看，

我不能想象没有这两个孩子我们的生命
会是什么样。 和孩子一起长大的生活，

远远超过 “够好” 了。

摆脱“完美”家长的束缚，争取“够好”就够了

当我成为家长后，我发现，那些文
章中、 社会舆论中或电视电影里的完
美家长是虚拟的。 绝大多数家长是非
常不完美的，却备受“完美”的压力。关
于“完美”这个话题，所涉及的不仅是
家长自己， 还包括我们如何看待我们
的孩子。 在一个竞争比较激烈的社会
环境下， 我们往往会不自觉地感到孩
子的成长学习和表现是衡量家长的一
个标准。

所以我们评估自己时会抓住两个
焦点：我们是不是完美的家长？我们的
孩子是不是（我们和他人眼里）完美的
孩子？

在社会舆论中各种观念的冲击之
下， 我们往往会把自己放在某一个框
框里，比如：

A） 我们期待自己是完美的家

长， 也期待我们的孩子在完美家长的

教育下表现出是一个完美的孩子；

B） 我们认识到自己在某些方面

作为家长很不完美， 但还是期待孩子

是完美的；

C） 一些家长会觉得我自己已经做

得非常好了， 但是很苦恼为什么我的孩

子还是不完美？

D） 一些家长可能有点沮丧， 觉得

自己怎么做都不完美， 而且自己的孩子

各个方面表现也都不完美。

很多家长和孩子的焦虑往往就束
缚在B、C、D中的某项里 ， 不知如何打
破。 我们对“做家长”和“家庭生活”，甚
至 “家人”， 都用了不可能达到的目标
“A”来衡量。

但如果我们离开这些被社会舆论和
压力造成的框架， 应该可以找到一个新
的区域———成为“够好”的家长，养育并
引导我们“够好”的孩子。

我回想起我的妈妈， 从我出生到5

岁 ，因为各种原因 ，她不能陪伴在我身

边，只能在寒暑假那么短暂的时间中和
我在一起。 而且那时没有微信或电脑，

也没有钱打电话，她写的信还要靠家里
其他长辈读给我听。 在她看来，作为妈
妈她做得不够。 但是在我看来，我的妈
妈、爸爸都是足够好的父母。

我的第一个孩子 ， 也就是我的大
女儿 ，领养自安徽一个偏远的儿童福
利院 ， 来到我们身边时已经两岁了 。

两岁前她都待在儿童福利院 ，负责照
顾她的是一位姓水的保育员阿姨 。 你
可以想象 ，一位保育员阿姨的工作量
是非常大的 ，她同时要做那么多孩子
的替代妈妈 。 但是水阿姨一直很照顾
我女儿 ， 让我的女儿有了一个依靠 。

水阿姨并不知道所有先进的科学理
论 ，但她懂孩子 ，她自己也是一位妈
妈 。 领养的时候 ，她把孩子交给我妻

子 ，然后很仔细地告诉我们 ，女儿喜欢
什么 、爱吃什么 、习惯什么等等 。 虽然
我女儿在两岁时很多体力或语言方面
的发展落后于同年龄的儿童 ， 需要一
定的时间才慢慢跟上 ， 但水阿姨的照
顾 “够好 ”了 ，使得我的孩子生理上和
心理上非常健康 ， 这是儿童早期发展
最根本的奠基 。 后来我们一家人过了
几年回福利院去时 ， 女儿再次见到水
阿姨 ，虽然孩子的记忆很模糊 ，但是一
见到阿姨她自然而然就有亲近不怕生
的感觉 。

不管是我自己的父母在困难时期想
办法做好父母，还是我女儿的第一个“妈
妈”———儿童福利院的保育员阿姨，不管
是在什么样的场合， 我们每个人都可以
去琢磨和思考这个问题： 什么才是 “够
好”的家长呢？

什么是 “够好” 的家长？ 我想和
大家分享三点想法：

首先 ， 无论在科研上还是舆论
上， 我们都有一种错觉， 似乎一个完
美的家长必须时时刻刻都愿意并能够
花时间陪伴孩子。 但这不现实， 也是
不必要的。

“够好 ”的家长就是在能陪伴孩
子时，把自己真正投入进去。 比如我
妈妈， 她能够陪着我的时间很短，但
是在陪伴我的时候，她会完完全全地
投入在我身上。

现在许多家长忙于工作，甚至与
孩子分隔两地，每年可能只有几周时
间和孩子在一起，但只要能完全投入
自己，然后在远离的时候尽量保持联
系 ，就是 “够好 ”的父母 。 当然 ，最好
情况是整个社会应该鼓励或者尽量
帮助家长陪伴孩子一起长大，但是在
相处时间有限的时候 ， 质比量更重
要 。 比如 ，在儿童语言发展上 ，孩子
和别人交流的质和量都需要，但相比
之下，交流互动所产生的质比一位家
长的词汇量要重要得多。什么是交流
的质？就是我们能够在孩子需要的时
候 ，给他们一个适当的反应 ，也许就
是发个声 、点个头 、看一眼 、笑一笑 ，

或者说一句话而已。

第二个错觉就是 ， 完美的家长
就是对微信或者报刊上各种各样的

新理论 、 新教育 、 新策略好像都很了
解， 随时能用到育儿实践中去。

但是我自己身为研究儿童教育的
教授 ，即便知道这些方法和策略 ，也往
往不知道如何应用到自己的孩子身上。

一个“够好”的家长并不一定是一个最熟
悉各种育儿理论和策略的家长， 而是比
其他人更完整地了解自己的孩子， 知道
孩子喜欢吃什么、做什么，在乎孩子为什
么高兴、为什么难过，知道孩子的为人，

知道孩子在乎和信任的周围其他人。

近年的科研中看到儿童期不良经
历 ( Adverse Childhood Experiences)

对一个孩子成长的影响 ， 可以被儿童
良 好 经 历 ( Positive Childhood

Experiences) 所弥补。 即便是?时候挫
折重重的孩子 ， 他们要是知道能和家
人说他们的真实感受 ， 能够在困难的
时候得到家庭的支持 ， 这对他们的抗
逆成长会起到很大的保护因素。

最后一个错觉就是 ， 我们觉得一
个完美的家长就是在一个社会竞争的
环境中 ， 能够找到并抢到那些最难搞
到的资源和机会， 提供给孩子。

作为家长 ， 我们往往想要给孩子
“最好的” 一切， 却总是从我们自身之

外的东西去寻找， 比如更好的幼儿园、

更贵的补习班 ， 却往往忽略了我们自
身所能够付出的 、 那些自然平凡的互
动 ， 其实就能够回应孩子心理和认知
发展的大部分需求。

一个够好的家长可以是在陪伴孩
子的过程中发现 ， 自己才是孩子最珍
惜的那个资源。

如果我们把儿童发展比喻成一管
牙膏， 我们会发现， 牙膏的配料表上，

种种复杂的配料中 ， 有一个活性成分
“氟化钠”， 它会和牙齿发生化学反应，

是牙膏中最重要的元素 。 配料表中也
有许多其他元素 ， 它们的存在或许也
很重要 ， 比如香料可以让孩子不至于
立刻把牙膏吐出来 ， 让氟化钠有时间
发挥它的作用。 可是如果去掉活性成分
“氟化钠”， 即使有再多的其他元素，牙
膏也不再有用 。 家长与孩子之间的互
动，就是这支牙膏里的活性成分。 其他
成分虽然重要，但是活性成分的存在是
绝对不可或缺的。 假如去掉了人与人之
间的互动，其他的元素（比如课外活动，

游乐园，旅游）无论有多少，都不能起到
作用了。 科学上，我们把人与人之间这
种平凡而良好的互动关系，称为是儿童

发展的“活性成分”。

当我们把 “够好的家长 ” 标准放
宽后会发现 ， 不管在什么国家 、 什么
环境 ， 以什么方式照顾和陪伴孩子 ，

我们都可以成为一个更适合我们孩子
的家长 。 儿童不需要我们是完美的 ，

他们需要的是我们的平凡 、 真实 ， 和
努力 。 他们不需要我们争取来所有的
资源 ， 也不需要我们是最科学的儿童
心理学专家。

在日常良好互动的基础上 ， 孩子
们可以原谅我们的不完美 。 他们看到
我们在努力尝试 ， 也可以理解父母是
真实的人 ， 知道我们会有耐心陪伴的
时候 ， 搞笑的时候 ， 也会有发脾气难
过的时候 ， 或是严厉管教的时候 。 相
比起完美 ， 真实的互动才是孩子们最
需要的。

最后我祝愿每一位家长 ， 无论你
是天天在孩子身边 ， 还是因为工作谋
生而远离孩子千里之外 ， 都能够先对
你自己放心 ， 用你力所能及找到的点
滴时间 ， 帮助孩子成长为有信心 、 有
爱心 、 能胜任的人 ， 同时我们自己也
能渐渐地成长为一个够好的家长！

（作者为哈佛大学教育学院教授）

什么是“够好”的家长？

“完美”家长现实中并不存在

甘于平凡，成为一个更适合自己孩子的家长

我们总是受困于那些所谓的最新
研究发现， 而对自己养育孩子的方式
产生怀疑； 我们也常会与其他家长比
较， 为自己似乎没有尽最大努力养育
孩子而愧疚自责； 我们也会因为孩子
的不完美而苛责自己是否在某些时候
做错了什么， 造成对孩子一生不可挽
回的损失……总之， 成为 “完美” 家
长似乎是一个永无止境的追求。

哈佛大学教育学院教授李钧雷是
儿童发展心理学专家， 他曾认为， 身
为专业人士， 自己完全可以成为 “完
美” 家长， 但事实上， 他在养育孩子
的过程中也经历了每一位普通家长所
经历的挫折。 他的研究更是证明， 很
多时候， 不断追求成为 “更好” 的家
长， 甚至会将焦虑投射给孩子。

放弃追求成为 “完美” 家长， 是
更有利于孩子和家庭的选择。

不管是在中国、美国或者其他国
家，家长可能不太愿意接受这样的观
念 ：做个 “够好 ” （Good enough）的家
长就够了。 大多数家长认为 “够好 ”

并非他们愿意接受的目标 ， 因为那

似乎意味着自愿放弃成为 “更好 ”的家
长 。 虽然他们能够承认自己是不完美
的家长 ， 但还是要一直向着完美这个
方向前进 。

也有一些家长因为这个问题很焦
急 ， 他们总是觉得自己不够好 ： 日常
生活中不够耐心 、 不够细心 ， 工作太

忙 ， 因此陪伴孩子的时间太少 ， 教育
孩子缺乏技巧或策略 ， 夫妻之间与上
一辈之间教育孩子的方式理念不和谐
等等。

也有一些家长感到迷惑 。 他们已
经尽量不断学习和努力 ， 通过科普书
和各类资讯 ， 不断尝试把新策略新理

念融入生活 ， 衡量孩子每一步发展的
进程。 有时他们觉得自己做得还不错，

但发现自己孩子感到困扰的时候 ， 或
听到孩子老师一句随意的点评 ， 或看
到别的同龄孩子某方面的优秀时 ， 他
们对孩子的发展不放心了 ， 也对自己
作为 “够好” 的家长不放心了。

■张逸中

不久前和上海某知名学校的老师
交流， 他向我抱怨， 每天放学时看到
家长在学校门口等着接孩子， 他们一
直在 “切磋” 教育———谁去参加了什
么比赛、 学了什么课程， 去哪里上课，

谈到后来就变成了互相焦虑地问 “怎
么办”。 这位老师说： “其实我很想对
这些家长说， 在信息越来越丰富的当
下， 更多关注自己孩子的成长， 不要
聚焦身边那些成功或不成功的孩子 ，

那只会让你更焦虑， 对孩子的成长毫
无裨益。”

身为教育工作者， 我们也总会遇
到学生家长的抱怨： 似乎有一双无形
的手在推着他们， 身边的各种信息无
不让人感到， 如果不这样或那样， 如
果不去给孩子争取什么， 就会给孩子
造成不可挽回的损失， 至少要和孩子
同班同学的家长去做一些一样的事情
才能缓解焦虑。

那些密集的、 真假莫辨的信息让
我们家长、 学生有意无意地加快了竞
争的步伐， 甚至连一些教育工作者也
深陷其中无法自拔。

时代变迁，教育开始
升级，认知也该升级

2019 年 ， 经济合作与发展组织
（OECD） 公布了 2018 年国际学生评估
项目 （PISA2018） 测试结果。

虽然我国四省市 （北京 、 上海 、

江苏、 浙江） 共同取得全部 3 项科目
（阅读、 数学、 科学） 第一的好成绩，

但在报告中有一项数据值得我们关注：

中国孩子每周的学习时间高达 57 个?
时， 高于 OECD 的平均值 44 ?时。 这
意味着孩子们的睡眠时间、 课外体育
锻炼时间、 艺术科技素养培养时间会
受到挤压。

追求更好的教育， 意味着人们在
满足了基本需求后， 期待更美好生活
以及更理想教育的迫切愿望 。 其实 ，

这完全可以成为全民教育认知升级的
关键节点。

每一个时代都有每一个时代的
焦虑 ， 我们父辈时代焦虑于获得稳
定工作 、 获得生存机遇 。 父辈时代
的焦虑又延伸到我们这一代人 ， 然
后我们这辈又把焦虑延伸到下一辈 。

实际上我们需要从更高的维度来看待
这件事情。

第一， 每一位家长都要提醒自己，

要有一种视野， 看清教育原来到底是
什么样的。

很多时候 ， 家长被蒙蔽了双眼 ，

由于信息时代信息获取的能力及效率
大幅提升， 家长之间的交流， 往往会
使焦虑感从一点被无限放大。

很多人都知道剧场效应。 其后果
是， 所有人都付出了更多， 但是没有
人获得本质上的改变。 这就是典型的
改变局部却无法改变全局。 每一位家
长身处其中， 如果不能从更高维度来
审视教育， 就会进入认识的误区。

第二， 我们要正确看待焦虑背后
产生的原因。 基础教育开始回归教育
本质， 这意味着过去唯分数论模式下
的教育生态需要重新升级。

过去的教育模式承载了我们个
人 、 乃至家庭对生存和发展的追求 。

学习成绩甚至会影响一个家庭的命
运 ， 这种模式下 ， 人们需要追求更
多的教育资源以为人生之路谋求发
展 ， 这就会导致我们对于资源获取
的紧迫感 。

随着时代的变迁 ， 教育已经升
级到追求个人幸福 ， 追求全面素养
发展 。 这背后与社会经济发展紧密
相关 ， 当吃饭等生存问题对于相当
一部分人而言不再是焦虑的根源时 ，

其实我们应该可以寻求更高的教育
理想和生活理想 ， 而教育焦虑恰恰
是在这个过程中最可能得到释放和
消解的 。

别被纷繁芜杂的信
息蒙蔽双眼

作为家长， 也作为一名教育工作
者， 我想， 当我们面对纷繁芜杂的教
育信息时， 需要仔细求证来源， 区别
和客观认识这些教育资源信息； 更需
要关注孩子成长和自身发展， 客观看
待自己孩子的成长 ， 根据他们的特
点， 选择最合适的教育资源， 帮助其
成长。

其实， 客观盘点我们近年来教育
领域的大事， 家长也许可以从某种程
度上缓解对教育的焦虑。

首先， 从教育的宏观系统层面可
以看到国家在教育均衡 、 教育公平 、

增加教育资源上面的大量投入， 包括
各级各类新建公办学校 、 师资建设 、

对校外培训机构的规范治理等等， 这
类措施在普通民众的感知方面会有滞
后， 甚至会不被理解， 但是， 从长远
来看， 达成更均衡、 更高质量的教育
应该是我们对教育政策系统性目标的
认识；

其次，从教育认知层面，我们可以
看到， 现在更多地提倡关注教育的本
质，破除对违反教育规律的教育形式和
做法，更加关注孩子的全面发展、孩子
的终生幸福，从单一的升学目标转变成
对孩子身心全面核心素养的培养；

从我们学校的教育教学改革也可
以看出， 过去填鸭式知识学习正逐渐
转变成提升教育质量的各种新型学习
及教育模式 ， 例如 PBL 项目化学习 、

STEM 科创课程 ， 劳动教育 、 全面的
综合实践课程等等。

家长和教师该做好戒
断教育焦虑的心理准备

去年， 为全面贯彻落实 《中共上
海市委上海市人民政府关于贯彻 〈中
共中央 国务院关于深化教育教学改革
全面提高义务教育质量的意见〉 的实
施意见》 等要求， 上海市教委制定了
《上海市义务教育项目化学习三年行动
计划 （2020-2022 年 ）》， 众多举措都
是希望给孩子们提供更好的教育环境。

当全民教育认知升级了， 焦虑自
然会得到缓解， 包括家长在内， 更多
人也都能更好地理解教育。

同时， 家长群体和教师群体对教
育的期望和定位也应有新的认识， 其
中包括对教育焦虑 “戒断” 的心理准
备。 不焦虑并不意味着不要竞争， 而
是要区分什么是良性有益竞争， 并且
我们需要对未来充满自信、 看得更远，

从而避免低头走路结果撞电线杆的局
面， 脚踏实地也需要抬头看路。 给孩
子更快乐的童年、 更健康的生活学习
方式、 培养健全人格比获得更好的名
次更为重要。

当下的家长主体是 70 后、 80 后，

他们伴随着国家发展的成长经历， 应
该完全能够理解过去学生时代特别在
意的东西， 尤其是对学习的理解， 到
成年后究竟有些什么影响， 影响有多
大。 当我们想清楚了这一点， 再来看
待当下的教育， 答案不言而喻。

如果每一个人的内心真正需要什
么是可以被唤醒的， 那么正确地看待
教育———把教育作为丰富一个人的生
命的过程， 而不是追求或者达成某一
个世俗目标的过程， 那么我们的教育
一定会在全社会的共同努力下， 迎来
“质 ” 的变化 ， 理想的教育会离我们
越来越近， 也会真正改变每一个人的
命运。

（作者为上海 STEM 云中心主任）


