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近日我买了一辆新车，颜色是苍烟灰。本来我
暗自窃喜南京少有这种“小众”色调的车，但开了几
日后，竟发现这款车完全不“小众”，路上经常遇见。
朋友笑说我这是“视网膜效应”。

心理学中的“视网膜效应”揭示了一个有趣现
象：当我们拥有某物或具备某种特征后，会比其他
人更注意到他人是否拥有同样的物品或特征。这
种认知偏向如同一副无形的滤镜，悄然塑造着我们
的关注焦点。在教育领域，视网膜效应同样无处不
在，它既能成为照亮学生潜能的聚光灯，也可能沦
为强化偏见的放大镜。

同事李老师上学期接手新班级时，前任班主任
特意提醒他“重点关注”坐在后排的蔡同学：“这孩
子上课走神，作业马虎，是个令人头疼的学生。”带
着这份“预警”，李老师很快“发现”蔡同学频频望向
窗外，作业书写也确实潦草。几次批评后，蔡同学
变得更加沉默。

一次偶然的机会，李老师提前走进教室，看见
蔡同学正专注地绘制一幅机械结构图，线条精准，
设计巧妙。惊讶之余，李老师开始重新观察：那些
曾被自己视为“走神”的时刻，很多时候是蔡同学在
思考难题；作业书写潦草，但解题思路却常有独到
之处。原来，预先贴上的“问题学生”标签，使李老
师只捕捉到了符合预期的负面信息，却忽视了蔡同
学的创造力。

这个故事揭示了视网膜效应的误区：教育者心
中预设的评判标准，会不自觉地引导其注意力偏
向，从而使教育者陷入“验证性偏差”的陷阱。当我
们带着固有印象观察学生时，视线所及往往并非真
实全面的图景。

同事王老师将视网膜效应转化为发现学生闪
光点的工具。在新学期的第一堂课上，他向学生宣
布：“我有一项特殊能力，能发现每个人身上最独特
的潜能。”随后，他开始实践这一承诺。

王老师注意到陈同学总在作文中运用大量比
喻，便当众称赞其“拥有诗人般的想象力”；发现赵
同学虽不善言辞，但笔记结构清晰，便肯定其“逻辑
思维严谨”。这些具体的积极关注产生了奇妙的效
果：被表扬的学生不仅在这些优势领域更加努力，
其他方面也展现出前所未有的自信，全班逐渐形成
了相互发现优点的氛围。

王老师有意识地将视网膜效应的焦点调整到
学生的优势与潜能上。这种积极的关注导向重塑
了整个班级的心理氛围，使教育环境成为滋养学生
成长的沃土。

两个故事引发了笔者的深层思考：视网膜效应
本身是中性的，其价值取决于我们如何引导它的聚
焦方向。每个学生都是复杂多面的个体，简化归类
或贴标签会窄化我们的认知视野，导致教育评价的
片面化。正所谓“有教无类”，真正的教育公平始于
打破刻板印象，以开放的心态观察和理解每一个独
特的生命。教育者应以全面客观的眼光看待学生，
有意识地将注意力导向学生的优势领域，实施“优
势为本”的教育。这种积极的关注不是盲目赞美，
而是基于细致观察的真诚肯定，它能激活学生的内
在动机，形成“成功孕育成功”的良性循环。

教育者还应当引导学生建立正向的认知滤镜，
使他们能够更多地发现自身优势、欣赏同伴长处、
关注生活中的美好。这种积极视角的塑造，比任何
知识传授都更能影响学生的长期发展。

教育者手中握有改变学生认知世界的“滤镜”，我
们的关注点影响着学生所能看到的风景。当我们学
会用欣赏代替批判，用发现优势代替揪住短板，教育
便真正实现了从“纠正缺陷”到“激发潜能”的升华。

教育中的“视网膜效应”
■秦子川

我出去讲学时，经常遇到这样的
情况，邀请方知道我是心理老师，见
到我总是很不解地问：“我们小时候
挨打挨骂都没事，为什么现在的小
孩，老师不打，家长也不打不骂，反而
这么不‘皮实’？”

从医学角度来说，有心理问题的
孩子来到医院后，医生可能会使用量
表评估了解症状，但这只能呈现出结
果和现象。最关键的问题是，这些结
果和现象是怎么造成的。

我们可以站在历史的角度，从学
生健康的生活方式的视角来考虑。
我们那个年代的同龄人，学业压力没
有现在这么大，而且每家孩子也多。
我父亲当时最常说的一句话，就是

“三把刀，总有一把是快的”。如果孩
子读不进去书，就可以去家旁边的小
工厂上班。如果工厂进不了，家长也
会让孩子学门手艺。家长对孩子没
有太多要求，不会把孩子的成绩看得
那么重。

当时还有一个和现在很不一样
的地方，就是“空间”真的很大。小时
候，有一次我妈妈要打我，我一转身
就顺着田埂飞快地跑开了。在跑的
过程中，我把情绪也释放出去了，一
下子轻松起来。在这个过程中，村里
的人都会来劝慰我们。

农村的孩子天生就在自然中长

大，城里的孩子也能和邻居小伙伴玩
耍，生活是有“附近”的。所谓的“附
近”，就是家在的地方、邻里朋友在的
地方，生活半径就是我们的生态系
统。这些年，城市化和信息化带来了
生活方式的巨大转型，快节奏的工作
和生活容易让人们处在慢性压力
当中。

我曾用一年时间研究过《黄帝内
经》。《黄帝内经·素问》的第一篇叫
《上古天真论》，其中提到“食饮有节，
起居有常，不妄作劳”。它强调的是，
生活本身、学习和生活、工作和生活
的节奏要把握好。

开放的教育环境和教育模式更
有利于学生生机的培养。当下，面对
许多心理问题，人们应当先修养好身
心，回到真心本性，用“长善教育”的
思路来观察自己，观察家庭，观察社
会的一些新的趋势。

我在心理中心的时候，有学生来
找，我通常都陪他们聊一会儿。但有
的孩子跟我熟悉了后会说：“老师，我
就借你这儿静一静。老师你忙，不用
管我。”孩子们有时其实更需要一个
相对安全的环境，可以在那儿释放情
绪，没人笑话他们，能让他们感觉自
己是被接纳的、是安全的。这就是
爱，这就是教育本身。

对于老师而言，陪伴学生时的状

态很重要。我坐在这儿，我是稳定
的，但我的眼睛余光又可以瞄向我的
学生，同时瞄向我的环境。当学生需
要我的时候，我及时和他互动，不需
要我的时候，我就允许他一个人自己
消化、疗伤、自愈，最后自己走出来。
陪伴的最佳状态，就是保持人和人、
心和心连接在一起的共振状态。如
果老师带着各种标签看待学生，就看
不见活生生的人了，自然也看不见人
的发展性。看不到发展性，就会把眼
前的问题当成不可改变的。老师要
看见学生、看见人，一旦发现问题，要
立刻行动，释放自己的爱。

当下，我们还可以从中华优秀传
统文化中寻求精神困境的解决之道。
中华传统文化总体是生态的、环境
的——我居于环境当中，别人是我的
配角，我也是别人的配角，你中有我、
我中有你，这是一种相互支撑、相互
尊重的世界观。

比如儒家文化中，就有从“小我”
变成“大我”的思想路径。西方心理
学讲的是个体，一般不会关注集体层
面。但儒家文化里是“位卑未敢忘忧
国”，是“先天下之忧而忧，后天下之
乐而乐”，永远把个人和集体放在一
起。气魄和格局足够大之后，心胸就
会宽阔。

再比如佛家文化中的空性智慧，

注重实践，打破语言的束缚。禅宗不
就是这样吗？不空谈理论，直接让你
在行动中体验成就感、安全感、胜任
力。只要进入现实里，和真实的人、
真实的物打交道，整个精神世界就有
了支撑，就不会一直处在妄想里。

还有道家的智慧，道家非常重
要的一种观念是道法自然。什么叫
道法自然？就是你该做的事情就去
做，别人的事你不随便插手，这就是
课题分离。“道常无为而无不为”，要
尊重客观规律，尊重大自然，尊重自
己，尊重周边的人，这就培养了平
等性。

中华优秀传统文化为我们提供
了应对精神危机、保障身心健康的良
好世界观。世界观是什么？就是大
家都是紧密相依的，我们每个人都是
微弱的水滴，但能组成汪洋大海，所
以这才是解决很多人没有安全感、充
满恐惧感等心理问题的关键。另外，
我们去链接自然、链接他人，构建人
类命运共同体；尊重别人，和别人一
起走向幸福；与大自然保持和谐，不
过度开发……心理学讲的安全感、价
值感、尊严感、荣誉感，就在这种主动
承接、保持开放的状态里慢慢生长出
来了。

（作者系南京市第五高级中学心
理健康教育指导中心主任）

1981年 8月，我中师毕业，被分配到农村的
一所大队单轨完小任教。学校只有一排低矮的
平房，一块泥操场。低年级的课桌是用一块长
木板简单钉成的，一张课桌上坐了七八个学生，
中高年级的课桌是用砖头砌的。学校里没有图
书室，连图书箱也没有一只，学生是“零课外
阅读”。

当时，我是三年级的班主任，任教所在班级
的全部课程。深秋的一天下午，我路过生产资
料部时，看见门边墙上贴着一张告示，原来是生
产资料部大量收购楝树果，三分钱一斤。很快，
一个组织学生采摘楝树果的详细方案在我的心
里形成了。

第二天晨会课上，我以写作文为由，布置了
下午第一节课集体去水渠边采摘楝树果的任
务——等到来年春天，把种子种在学校周围，育
出楝树苗，绿化校园。

学生听了个个兴致勃勃，离下午上课还有
半个多小时，大家就准备好了工具，等候在教室
里。他们不仅带了四角篮，还准备了不少五六
米长的竹竿，在竹竿头上用绳子绑上一尺长的
树棍子，用来钩住果实。一看准备工作就绪，我
就领着学生向水渠边进发。

深秋时，楝树的叶子早已掉光，果子金黄硕
大。不需要我进行采摘示范，孩子们已经熟练
地摘起楝树果来了。大家分工明确：有人用竹
竿钩住带叶柄的一大簇楝树果，轻轻一拉，一个
个楝树果便掉在沟渠的坡面上；其他学生则把
落到地面的楝树果捡到篮子里。一小时左右，
我们便收获了一百多斤楝树果，运回学校堆在
教室的东北角。

后来，学生知道了组织他们采摘楝树果的
真正用意——用卖楝树果的钱去买课外书，建
立班级图书箱。于是大家的积极性更高了。放
了晚学后，大家自己去家附近的楝树上采摘，第
二天再拎到学校。仅一个星期，教室里就堆起
了五百多斤楝树果。

那时大队里只有一条机帆船，我请校长与
负责开机帆船的大根帮忙，去镇上办事时把楝
树果带到生产资料部卖掉。第一次便卖了十七
元五角钱。这着实是一笔大钱了，我当时的月
工资是三十五元五角。

几天后，学校第一个图书箱终于在三年级
办起来了，学生像过节一样高兴。自习课上，我
看着学生捧着带着油墨清香的《小英雄雨来》
《神笔马良》《草原英雄小姐妹》等图书看得津津
有味时，心里比吃了蜜还甜。

第二年深秋，我又组织学生开展采摘楝树
果活动，用卖果子的钱不断购入新图书。随着
学生阅读量的增加，他们的作文水平同步提高，
学生的《我与陶老师》《学做三毛球》等作文参加
全国作文大赛获得了一、二等奖。小学毕业考
试时，班里学生的语文平均成绩在全乡名列
前茅。

40多年一晃而过，前些天，我和当年的几个
学生一起吃饭。席间，大家聊起我几次组织他
们采摘楝树果的情景。他们无限感念那些金色
的楝树果，感念那些用卖楝树果的钱买来的课
外书籍。

金色的楝树果
■马雪芳

破解学生心理与精神困境之我思
■杨静平

行教育 思

▲▲云海山峦云海山峦 翁桂涛翁桂涛 摄摄

“周三晚，儿子放学回家直接进了
房间，门‘咔嗒’一声锁上。我煮了他
爱吃的排骨，敲门叫他吃饭，只听到里
面闷闷的一句‘等会儿’。直到菜凉
了，他才出来，全程没说一句话。这样
的日子，已经持续一个月了。”这是一
位母亲在育儿日记里的无奈记录，也
是无数青春期孩子家庭的真实写照。
当亲子间的交流只剩下“锁门的声响”

与“沉默的晚餐”，父母该如何破局？
初中班主任钟杰在《赋能青春期——
来自初中班主任的父母课程》中，用二
十余年的经验，为焦虑的父母们点亮
了一盏灯：不是教我们“如何打开孩子
的房门”，而是教我们“如何走进孩子
的内心”。

这本书最特别的地方，在于它不像
传统育儿书那样“居高临下”，而是以

“同行者”的身份，陪父母拆解青春期的
“谜题”。钟杰把“孩子锁门”这个看似
简单的行为，分成了多个不同的“心理
谜题”，每个谜题都配着真实的案例，像
一把把钥匙，帮父母打开理解的大门。

第一个谜题，是“我长大了，别管
我”。书中有个和我儿子很像的男孩：
初三，不再跟妈妈说学校的事，妈妈问

“今天和同学吵架了吗”，他只会说“没
有”；问“老师表扬你了吗”，他就说“忘
了”。以前我总觉得这是“叛逆”，是孩
子故意疏远，直到读了钟杰的分析才明
白，“他们锁门，是想证明‘我能自己处
理问题’，是对‘成人身份’的渴望”。钟
杰给的方法很简单——“退一步”。我
试着把“今天在学校怎么样”换成“妈妈
今天看到你书包里有本新漫画，好看
吗？想聊的话随时找我”。没想到，那
天晚上，儿子主动跟我说了漫画里的情

节，虽然没提学校的事，但至少，我们之
间的“沉默墙”裂开了一道缝。

第二个谜题，是“我需要安静，别
打扰我”。朋友的女儿是个敏感的孩
子：有次朋友没敲门就进房间送牛奶，
女孩和她大吵一架。朋友一直很委
屈，直到读了这本书才知道，“青春期
孩子的房间，是他们的‘心理安全区’，
随意闯入就像有人闯进你的办公室翻
东西”。钟杰建议“建立敲门规则”。
朋友试着跟女儿约定“敲门后等你说

‘进’我再进”，还在女儿房间门口贴了
个“正在思考，请勿打扰”的小牌子。
现在女孩不仅不锁门了，还会跟朋友
分享自己写的小诗，问“妈妈，你看我
这首诗写得怎么样”。

第三个谜题，是“我想做喜欢的
事，别拦我”。书中那个痴迷画画的女
孩，让我想起了我侄女：侄女爱画画，
每天放学就躲在房间画，成绩下滑后，
嫂子没收了她的画笔，结果两人大吵
一架。钟杰在书中说：“青春期的兴趣
不是‘耽误学习的坏事’，而是孩子缓
解压力的出口。”于是，嫂子和侄女约
定“每天完成作业后，画 40分钟”，还
帮侄女报了线上绘画课。现在侄女不
仅成绩赶上来了，还在绘画比赛中拿
了奖，跟嫂子的关系也越来越亲密。

读完这本书，我终于明白：青春期
孩子的“锁门”，不是“拒绝爱”，而是

“渴望被理解”；父母的焦虑，不是“孩
子不听话”，而是“不知道怎么帮他”。
钟杰作为初中班主任，既懂孩子在学
校的压力——要应对复习，要面对未
来的不确定，也懂父母的担心——怕
孩子走弯路，怕亲子关系变远。所以
她的建议特别“接地气”，没有难懂的
理论，只有“怎么说”“怎么做”的具体
方法，就像身边有个经验丰富的朋友，
在你困惑的时候，轻轻拍着你的肩膀
说“别着急，试试这样做”。

现在，我儿子虽然还会锁门，但已
经会跟我说“妈妈，我今天想一个人待
会儿，晚饭不用叫我，我自己热”；我也
不再像以前那样焦虑，而是会把水果
放在他门口，贴张纸条说“水果洗好
了，想吃的时候拿”。亲子间的那道

“房门”，虽然偶尔还会关着，但心与心
之间的“门”，已经慢慢打开了。

如果你也在为青春期孩子的“锁
门”烦恼，如果你也不知道怎么跟孩子
沟通，不妨读一读《赋能青春期——来
自初中班主任的父母课程》。它不会
让你立刻“搞定”孩子，却会让你学会

“理解”孩子，而这份理解，正是推开青
春期孩子心门的最好钥匙。

推开青春期孩子的心门

■王玉美

杂风物 谈
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火心灵 花

共好书 赏

——读《赋能青春期——来自初中班主任的父母课程》

《赋能青春期——
来自初中班主任的父母课程》

钟杰 著

华东师范大学出版社


