
超限效应：

不是孩子叛逆
是你的提醒“超限”了
■ 车广秀

早晨，妈妈喊了四五遍“快迟到了”，8岁的儿子
依然蒙头大睡。把他拉起来，母子间就会爆发激烈
争吵；

晚上，爸爸反复问了几遍“作业写完了吗”，12
岁的女儿最后把房门反锁，拒绝交流；

……
以上这些不时发生的场景，就是超限效应在家

庭教育中的具体体现。
超限效应又称超时效应，是指当刺激过度出现、

持续时间过长或强度过大时，会引起接受者极度不
耐烦甚至逆反的心理，最终产生与预期相反的效
果。超限效应体现了“物极必反”的道理。即使是最
善意的提醒，一旦超过承受限度，就会变成令人反感
的精神噪音。

别让过度提醒
阻碍自主性发展

1.暗示孩子“你不行”，阻碍自主性发展。
大多数时候，父母反复提醒给孩子传递的信号

是“没有我的提醒，你就做不好这件事”。长此以往，
孩子会内化这种不信任，觉得自己真的不行。

例如，上文所举例子中，孩子可以借助闹钟或生
物钟规律早睡早起，不需要父母提醒。但是，母亲的
一遍遍提醒，让他习惯这种依赖的同时，又故意用

“我就是不起床”来表达抗拒。
2.堵塞沟通渠道，让孩子关闭心门。
人脑的注意力和信息处理能力有限，反复提醒

会触发“屏蔽机制”，引发抵触情绪。以询问孩子作
业为例，当父母第一遍问“作业写完了吗”，孩子大都
会认真回答；第二遍时，有些孩子会因为父母不相
信自己而生气；如果再问第三遍，有可能引发孩子
的负面情绪，并通过“捂耳朵”“关闭房门”等方式
表达反抗。

3.削弱自我效能感，形成依赖循环。
自我效能感，指的是个体对自己能否完成某一

任务或应对挑战的信念和信心。如果家长总是通过
不断唠叨来提醒孩子，将极大削弱孩子的自我效能
感，形成恶性循环，即“父母越提醒，孩子越觉得自己
不行；越觉得自己不行，越需要被父母反复提醒”。
这导致一些孩子上小学后仍无法独立完成起床、吃
饭、写作业等日常事务，并陷入依赖循环。

打破恶性循环
给亲子沟通留白

1.制定规则，让孩子承担后果。
家长应尊重孩子的自主性，相信孩子能独立做

好自己的事。例如，上小学后，每天按时起床、洗漱、
吃早餐等。

日常生活中，家长可以与孩子共同制定规则。
例如，孩子睡前自行设置闹钟提醒。家长事先提醒
孩子如果不能按时起床，就要承担来不及吃早餐、上
课迟到被老师批评等后果。以此类推，引导孩子学
会用规则约束自己，并承担不能完成的后果。在这
个过程中，孩子要不断总结经验，提升自律能力，减
少与父母的冲突。

2.一次性把话说到位。
进行家庭教育时，建议家长不要说：“跟你说过

多少遍了，怎么还不写作业？”可以更换为清晰、具
体、可操作性强的要求，说完即止。例如，“八点前做
好作业，十点前上床睡觉”等。简洁清晰的表达，可
以减少触发超限效应的可能，给孩子留下执行空间。

3.自我觉察，打破“唠叨模式”。
建议家长每次忍不住唠叨孩子前，先问自己三

个问题：这句话真的有必要说吗？已经说过多少次
了？有没有更好的表达方式？这种自我反思能有效
破除不断重复的“唠叨模式”，防止超限效应的发生。

家长切记家庭教育过犹不及，真正的教育不在
于父母说了多少，而在于孩子听进去多少；不在于控
制孩子的行为，而在于培养孩子的自主能力。懂得

“物极必反”“适度留白”的父母，往往能培养出更自
主、更具责任感的孩子。

（作者系海南软件职业技术学院副教授、国家二
级心理咨询师）
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“红色琼崖”：传承红色基因

海南红色资源丰富，琼崖革命曾创造坚持武
装斗争二十三年红旗不倒的奇迹。在学校打造

“红色琼崖”主题阅读空间，旨在为师生们创设感
悟革命精神、汲取革命力量的重要文化阵地。

海口市琼山区中国工农红军琼崖纵队红军
小学将闲置教室改造为以“红志书苑”为核心的
阅读空间。这里系统融入琼崖纵队革命主题元
素，为师生们提供革命简史连环画等丰富读物，
让红色革命历史可感可触。此外，该校还依托毗
邻的革命旧址展馆，打造“校外红色讲解员”“校
内月度红军故事员”培养模式，让红色革命精神
在阅读中不断传承。

该校五年级学生谭若瑶告诉记者，“我最爱
看红志书苑里的英雄故事，每次读完都心潮澎
湃。作为学校‘小红星讲解员’，深入阅读这些故
事，让我的讲解更生动、更有感染力，同时激励我
向革命先辈学习，成为有担当的人。”

海口市灵山镇中心学校将“红色基因”与“强
军梦想”相结合，在家长等候区的架空层打造“灵
悦书苑”。该书苑以军事科技为主题，通过主题
文化墙、精选书籍和定期邀请部队官兵互动等方
式，在潜移默化中厚植科技强国的家国情怀。

“书苑里的英雄故事都很有趣，让我们爱上
了阅读，懂得今天的美好生活来之不易。”该校四
年级学生陈俊林说。

“绿色生态”：探寻生态奥秘

海南得天独厚的生态环境是天然的科普课
堂。校园“绿色生态”主题阅读空间致力于引导学
生从书本走向自然，增强生态保护意识。

海口市演丰镇中心小学“红林悦栈”，是该校
利用杂物间等闲置区域打造的红树林文化科普
基地，集阅读、科普、手工制作等功能于一体。该
校学生蔡睿洪说：“书里讲的红树林胎生苗，我们
在附近就能看到实物。在红林悦栈读书、做手
工，让我们深刻认识到保护绿色家园人人有责，
我们都是保护红树林的‘小卫士’。”

海口市琼山区三门坡学校依托校内百年古
树打造的“榕木荔香书栈”，成为独具特色的校园
景观。这个开放式书屋掩映在榕树与荔枝树的
绿荫下，树上挂着师生们推荐的书籍封面图案。
学校鼓励学生在此阅读、写生，尽情描绘大自然
的美景。

“听着鸟叫，闻着花香，在老树下看书，感觉
自己也成为大自然的一部分。我把部分故事情
节画下来与同学们分享，让校园生活充满趣味。”
学生王思思说。

“蓝色海洋”：拥抱海洋文明

海南岛四面环海，拥有悠久的海洋文化。

校园“蓝色海洋”主题阅读空间，致力于引导学
生在阅读中认识海洋，树立海纳百川的胸怀与
开拓进取的精神。

海口市秀英区西秀实验小学“西窗秀读”阅
读空间，以原木色与绿色为主调，借助环窗设计
引入充足的自然光，并划分出动态探索、安静品
读、美学浸润等功能区，让学生在此举办读书分
享会或进行书画手工创作等。该校四年级1班
学生王若彤告诉记者，校园阅读空间环境优美，
和同学在这里一起共读好书、分享知识，是她最
惬意的时光。

海口市第一中学金沙湾学校是去年9月投
入使用的一所新学校。该校以海口西海岸风光
为灵感，在“阳光、海岸、金沙滩”的自然环境中，
将图书馆、阅读空间进行一体化建设，契合学校
开放多元、国际化阅读主题。

该校高一学生乔冠玮表示，“在学校阅读空
间阅读，让我对许多名著的理解更透彻了，月考
成绩也有所提升。坚持阅读对我的写作也有很
大帮助。这里是我缓解压力的心灵港湾。每天
放学后在这里静心阅读一小时，是我最享受的
时光。”

“古色传统”：厚植传统底蕴

中华优秀传统文化是中华民族的根与魂。
校园“古色传统”主题阅读空间，让数千年智慧与
美学浸润学生的日常生活。

海口市秀英区康安学校“幸福书苑”利用学
校架空层，营造古韵与童趣交融的阅读空间。这
里不仅藏书丰富，还引入雕版印刷、古法造纸等
传统手工艺体验项目。此外，该校还邀请高校专
家在学校开设古籍常识课，让沉睡的典籍在体验
中“活”起来。

海口市新坡中心小学以海南民间传统文化
为主题打造“新篁扶疏”书苑，并通过新建户外读
书屋与学校图书馆、读书角形成联动，构建书香
浓郁的校园阅读场所。该书苑收藏了大量与海
南民俗、历史有关的读物，成为学生们课余时间
最爱“打卡”的地方。

该校五年级学生陈可馨说：“走进书苑，犹
如进入一个滋养心灵的文化世界。阅读与海南
文化有关的故事，让我更深入了解家乡海南，并
学会用文字记录家乡的美好。”

从“一张图纸”到“一校一景”，海口市积极推
进“书香校园”建设，众多爱心企业纷纷为“四色
主题”校园阅读空间捐赠图书。

海口市教育局相关负责人表示，下一
步，该局将以此次民生实事项目为新起点，持
续巩固建设成果，不断创新阅读活动的形式
和载体，在全市范围内进一步营造“爱读书、
读好书、善读书”的浓厚氛围，为建设“书香海
口”、助力“六个之城”建设注入源源不断的教
育动能。
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作为一所入选全国书香校园优

秀案例的学校，海口市滨海第九小学

在日常教学中，如何引导学生真正爱

上阅读？海南日报全媒体记者近日

对此进行采访。

教师是提升学生阅读兴趣的“引

路人”，在学生阅读引导中发挥关键

作用。该校通过“教师书友会”、集体

教研、开发校本资源等方式，为阅读

教学精准导航，通过构建专业化阅读

共同体实现深度引领。

在“班班共读”活动中，教师们

各展身手。该校语文教师邱海珍

带领五年级8班学生沉浸式走进四

大名著的经典世界。在阅读过程

中，她采用线上打卡的方式，激励

学生坚持阅读；设计个性化阅读

单，帮助学生梳理书中核心情节与

精彩片段；通过角色深度分析，引

导学生深入剖析人物性格与精神

内核。她通过以上方式引导学生

学习批注、制作思维导图等科学阅

读方法，让学生从被动接收知识转

向主动探索经典魅力。

五年级3班语文教师莫晓霖在

课堂上，不像传统教学那样生硬剖析

课文内涵，而是化身为故事家，用生

动讲述带领学生们走进书香世界。

她引导学生们上台演绎故事的精彩

片段，让阅读充满吸引力。

该校丰富多彩的阅读活动为教

师引导学生阅读提供有力支持。每

年4月的校园读书节就是一场“阅读

嘉年华”。“儿歌童谣我来诵”“童话故

事我来讲”等活动为各学段学生提供

展示舞台。在这些活动中，教师鼓励

学生通过表演、朗诵等方式加深自己

对书籍内容的理解。

同时，引导学生参加全学科阅读

微课程，打破学科壁垒。教师们在教

学中结合各学科特点引导学生阅

读。例如，语文教师在讲解《生命绿

课程读本》时，注重培养学生的文学

素养和表达能力；数学教师借助《慧

创数学阅读手册》，引导学生从阅读

中理解数学概念的本质，拓展解题思

路与逻辑思维。

开展课内阅读时，该校严格遵循

学生的认知发展规律。从低年级的

《弟子规》《绘读童诗100首》到中高

年级的《声韵启蒙》《论语》选段，教师

们在不同阶段给予相应指导。此外，

通过“书香班级”“书香少年”“书香家

庭”等多元化活动评比机制，持续激

发学生阅读内驱力。

海口市滨海第九小学教育集团

通过教师引导，结合丰富活动，为学

生打开阅读大门，近年来涌现出方奕

安、宋雨霏等读书小达人。

不动笔墨不读书。五年级8班

学生方奕安阅读时使用勾圈点画

法，用彩笔标注关键内容、喜欢的

语句和存疑之处；读完部分内容

后，梳理关键情节并做好摘抄。他

还喜欢把书里的精彩内容讲给家

人、同学听，以加深自己的理解。

写读后感、制作阅读卡也是他日常

阅读的好方法。

五年级 3 班学生宋雨霏在读

故事书时，会在练习簿上写下自

己喜欢的人物对话和优美句子；

遇到不懂的字词就圈出来，先查

字典再和同学、老师讨论；读完一

本书后，写几句读后感，加深对书

籍的理解。
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日前，海口市2025年市级民生实事项目之一——“书香校园”项目全面完成，30所乡镇
中心学校及薄弱学校上万平方米阅读空间发生美丽蝶变，直接惠及5.89万余名学生。

作为推动全民阅读、建设教育强市的重要举措，海口市教育局在推进“书香校园”项目的
过程中，秉持“一校一品”的定位，将“红色琼崖、绿色生态、蓝色海洋、古色传统”四大阅读主题
融入校园阅读空间建设。

海南日报全媒体记者近日走进部分海口“书香校园”，探访“四色主题”校园阅读空间的独
特魅力。
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