
培养有责任感、
自信的孩子
帮助孩子建立自信的最佳方法之一是
定期给他们机会，让他们为自己的能力
感到自豪。有趣的是，做到这一点最简
单的方法之一就是给他们布置一些任务，
让他们自己完成。

虽然许多父母的本能是让孩子的生活尽可能轻松，但赋予
孩子责任实际上有助于培养韧性。

完成日常任务——例如收拾玩具、叠衣服或遛狗——有助于
建立他们的自信心和自尊心。它还能帮助他们学习如何管
理自己的日程安排、履行承诺以及思考如何独立解决问题。
所有这些都有助于他们成长为有责任感的成年人。

使用背面的工作表来确定您的孩子或青少年可
以做的事情。
决定在他们的待办事项清单中添加哪些内容：考虑他们的
年龄、成熟度以及完成每项任务所需的时间。目标是定期给
他们安排一些小而有意义的行动项目，但不要给他们带来
压力。

考虑一些能让他们掌握实用技能并有助于简化待办事项清
单的事情，例如：

•	 每晚睡前收拾玩具

•	 每天早晚梳头刷牙

•	 早上整理床铺

•	 周六早上给植物浇水

•	 周五晚饭后清扫或用吸尘器清洁厨房地板。

•	 每天晚上准备好第二天要穿的衣服

•	 每天按时交作业

•	 把脏衣服放进洗衣机

•	 把干净的衣服放好

•	 附加题：给父母一个惊喜，让他们做他们没要求我做的
事情

跟踪进度：如果他们已经独立完成任务，您仍然可以填写工
作表来帮助他们跟踪进度。

可以考虑给他们彩色笔、贴纸或其他有趣的方式，来标记每
个已完成的任务。随着时间的推移，他们会知道自己完成了
多少。

明确期望：对于他们承担的每一项责任，确保他们理解期望。
解释任务是什么，为什么它很重要，并提供完成任务的分步
说明（或建议）。

一开始，自己做可能看起来更容易——但让他们尝试可以帮
助他们成长。

此外，即使他们掌握了窍门，他们也可能不会完全按照您的
方式去做。毕竟，承担责任的一部分就是拥有所有权——并
将其变为自己的。

庆祝成就：记录每项已完成的任务。每周结束时，表扬他们
的出色表现，并询问他们是否有任何疑问，或需要帮助理解
做什么或如何做。

当他们取得进步时，思考如何反思他们的成功。例如，您可
以问他们一些增强自信心的问题，例如：

•	 当您标记一项已完成的任务时，您感觉如何？

•	 回顾这一周，您最自豪的是什么？

•	 您学到了什么新东西吗？
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