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学会放手
从“代劳者”转向“脚手架”

家长要学会放手，不包办孩子所有生活事务，像
搭建脚手架一样，给孩子提供分步指引、工具支持和
容错空间，引导孩子独立完成整理任务。

例如培养幼儿阶段的东东独立洗手时，可创设
《七步洗手歌（小螃蟹版）》情境，家长边示范边念儿
歌；洗手池高度不合适时，提供踏脚凳辅助方便孩子
操作。

洗手过程中，即便孩子洗不干净、水花四溅，也
不要急于纠正或代劳，先给孩子试错练习的空间，孩
子完成后再温和指出改进方向，陪同孩子逐步调整，
直到孩子能独立完成。培养其他自理能力也遵循
该原则：家长仅在孩子遇到无法突破的困难时提供
必要帮助，始终把完成任务的主动权交还给孩子，
让孩子在独立操作中积累经验、建立信心，逐步熟
练掌握各项自理技能。

趣味引导
用游戏化方式培养整理习惯

低龄孩子反感枯燥的指令式要求，单纯要求整
理易引发孩子抵触，可将整理变为趣味小游戏，引导
孩子主动参与。

比如，东东父母可以设计“玩具回家”分类整理
游戏培养孩子收纳整理能力：提前准备透明收纳箱，

让孩子贴自己喜欢的分类标识，指导孩子对应分类
摆放后将收纳箱放到指定位置，完成后给予口头表
扬或小贴纸奖励；针对东东衣柜杂乱的问题，可以设
计“衣柜收纳小能手”游戏，让孩子自己规划分区，每
天固定10分钟打卡，培养坚持的习惯；开展“10分钟
整理大挑战”，和孩子比赛在规定时间内归位散落物
品，全家评选“整理小冠军”给予正向激励。

这种游戏化方式将枯燥整理变为有趣的亲子活
动，降低孩子抵触情绪，让孩子在玩耍中熟悉整理流
程方法，慢慢养成主动整理习惯。

以身作则
营造规整自律的家庭氛围

想要培养孩子的整理能力和自律习惯，家长需
以身作则做好自我管理：日常居家物品摆放有序、房
间干净整洁，做事条理清晰不拖延；陪伴孩子学习时
放下手机，静心做事看书，营造安静规整自律的家庭
氛围。

同时建立家庭共同规则，全家共同坚持“用完物
品归位、每日规整环境、固定流程仪式感”。如确定
东东放学回家流程为：放下书包→洗手→吃点心→
短暂放松→完成作业→整理书桌书包→自由玩耍；
完成作业流程、睡前准备第二天物品流程，可让东东
自己计划，和家长讨论确定后执行。日复一日重复
固定流程，整洁、自律、有序会成为孩子的本能习惯。

正向鼓励
让孩子从“要我学”到“我要学”

孩子独立完成整理任务时，及时给予具体肯定，
让孩子获得成就感，从抵触整理、依赖他人转变为主
动打理自身生活和学习事务，比如，作业25分钟＋休
息5分钟（可以用卡通沙漏替代机械计时器）；也可用
磁贴制作“周目标进度条”，每完成 1项滑动 1格磁
贴。每次完成给予积分奖励，达到约定的积分，可以
满足一个小心愿，激发孩子主动性。

在具体实操中，东东的父母要聚焦孩子的努力

和具体行为，如：“今天你按计划把作业在规定的时
间内完成又仔细检查，书桌整理得干净，做得特别
好”，让东东清晰地知道自己哪里做对了，这样的正
向强化会让东东慢慢把整理和自主做事从外界要
求，内化为自己主动愿意做的事，真正实现从“要我
学”到“我要学”的转变。

习惯迁移
将整理能力转化为学习能力

家长要主动帮孩子搭建“生活—学习”的能力桥
梁，可以让孩子从简单任务入手，如：东东杂乱的书
包，家长边示范边口头讲解：“每天睡前对照课程表，
把要用的书本分类放入到书包不同隔层，作业单独
放进文件袋，文具归位，最后检查一次，确保无遗
漏。”再让孩子模仿。

当孩子能把在生活整理中养成的规则意识、分
类思维和执行能力迁移到学习中，就能自然而然地
把“整理习惯”变成“学习能力”，不仅能解决作业拖
拉、物品杂乱的问题，更能帮孩子逐步建立自主管理
的核心能力，为长期的学习和成长打下坚实基础。

情感支持
家长不妨推行“情绪包容机制”

为促进孩子养成自理习惯、提升自理能力，家长
不妨推行“情绪包容机制”：

设立“情绪安全港”：当孩子因自理失误产生挫
败感时，家长要以拥抱、共情陈述替代指责，疏导孩
子情绪。

采用“彩虹情绪表”：在儿童房墙面设置红、蓝双
色磁贴区，孩子可移动磁贴表达当日情绪（红色=愤
怒，蓝色=平静），家长据此调整互动方式。

指导过程同步语言解说：以教东东收拾杂乱书
桌为例，将任务拆分为6个小步骤：A.将桌面上所有
物品理在一起；B.将垃圾丢进垃圾桶；C.将书本竖放
整齐；D.将课本、作业按类分层放入书包；E.将文具
放回笔袋；F.将其余杂物放到指定位置。

编者按：8月22日，本报《倾听树洞》栏目刊发了家长张女士的来信，她说，长辈对孙辈事事包办、处处代劳，孩子因此养成了依

赖的习惯。针对这一问题，本报请资深心理咨询师何苏君老师从心理发展的角度进行深入浅出的解答。文章刊出后，不少读者致电

本报表示深受启发，同时希望能获得更具操作性的指导方法，比如在日常生活中具体该如何引导、设定哪些自理能力目标等。为此，

本报再次邀请何苏君老师围绕“科学培养儿童自理能力”这一话题，提供一套更系统、更落地的实践方案，希望能为正在经历类似困

扰的家庭带来切实的帮助。

学会这几招

让娃 “噌噌”往上涨

自理能力是孩子一生的底层竞争力。3~6岁学会整理生活，收获秩序感与独立性；7~9岁迁移习惯，收获自律性

与学习力，生活习惯终将沉淀为孩子的性格与能力。能力培养非一日之功，需要家长摆正心态、耐心引导、适度放

手、长久陪伴，帮孩子戒掉依赖、养成自律，应对生活学习挑战。

经过家长循序渐进培养，东东从建立自理意识、掌握自理能力，到将整理逻辑迁移到学习规划、情绪管理、社会

交往中，实现从“会整理”到“会学习”的成长，为未来成为独立自主、有责任的生活主体打下坚实基础。
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何苏君（浙江省家庭教育讲师/家庭教育个案咨询师 衢州市关工委家庭教育“五老”工作室专家）

5岁的东东聪明可爱，但玩完玩
具随手丢，事事依赖父母，不会收拾
玩具、整理衣物；上学后问题百出，书
包书桌杂乱、作业拖延、学习无规划，
常因找课本文具耽误上课，引发同学
不满，家长这才开始着急。

像东东这样，因自理能力不足引
发学习、人际交往等一系列问题，在
现实中十分普遍。

自理能力是孩子成长的核心底
层能力，不仅关乎生活起居，还深度
影响专注力、责任心、逻辑思维与自
主学习能力。能整理好物品的孩子，
往往更懂规划时间、梳理思路，学习
也更自律高效。

培养孩子自理能力，切忌强迫、说
教和包办，用贴合儿童心理发展的方
式，循序渐进引导，让孩子从被动执行
变成主动坚持，真正实现从“会整理”
到“会学习”的蜕变。本文结合东东的
案例，从四个维度讲解如何帮孩子从
学会整理，进阶到学会自主学习。
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