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“我现在就要”
那个等不了的孩子学会了延迟满足

儿子今年六岁，幼儿园大班。他有一个特异功能———

想要什么，必须立刻得到，多一秒都等不了。

去超市看到玩具就要买，我说“下次再买”，他能从

货架前一直哭到收银台。排队坐摇摇车，前面还有一个小

朋友，他急得直跳脚：“怎么还没轮到我？”幼儿园老师也

跟我反映过：“你儿子各方面都不错，就是耐心差了点。

做手工的时候，涂色涂到一半就不想涂了；听故事还没讲

到结尾，他就举手问‘老师讲完了吗’；排队洗手，他总想

挤到前面。”

我试过很多方法。讲道理———“好东西值得等待”，

没用。数数———“你数到一百妈妈就给你”，他数到二十

就喊 “好了好了”。转移注意力———“你看那边有只小

鸟”，他看一眼，回头继续要。我甚至试过跟他耗着———他

哭他的，我忙我的。他能哭四十分钟，最后不是他放弃了，

是我受不了了。

后来我跟我姐聊起这件事。她家孩子比我家大两岁，

小时候也这样。她说了一句让我印象深刻的话：“他不是

故意跟你作对，他是真的控制不住。你让他等二十分钟，

对他来说就像等了一个世纪。他脑子里没有‘以后’这个

概念，只有‘现在’。”

我听了半信半疑。难道等待不是天生就会的吗？

我查了一些资料，原来孩子天生就是即时满足

的———婴儿饿了就要吃，困了就要睡，不舒服就要哭。他

们的大脑还没发育出延迟满足的能力。这种能力就像肌

肉，需要后天慢慢练出来。而我儿子这块肌肉，几乎没怎

么练过。

回想起来，我确实对他太有求必应了。他小的时候，

一哭我就冲过去；他要什么，我立刻就给。我怕他哭，怕他

闹，怕他受委屈。我以为这是在爱他，其实是在剥夺他练

习等待的机会。他从来没有体验过等一等也能得到的感

觉，所以他一秒都等不了。

我决定换一种方式。

他让我帮他拿水杯，我明明手空着，却说：“好的，妈

妈数三下就拿给你。一、二、三。”我数完，把水杯递给他。

他没什么反应，但也没闹。第二天，我数到五。第三天，数

到十。

有一次他急着要吃饼干，我说：“妈妈先把这块饼干

放桌上，你看着它，数到二十，然后就可以吃了。”他盯着

饼干，嘴里念着“1、2、3……”，念到二十时一把抓起来塞

进嘴里，吃完说了句：“好甜！”我抱着他说：“你看，等一

等，饼干更甜，对不对？”他似懂非懂地点点头。

后来我把等待变成游戏。去超市结账排队，我跟他说：

“我们来玩一个游戏，看看前面那个人付完钱需要多长时

间。你猜他是用手机还是用现金？”他的注意力被转移了，

不再催我，而是认真观察前面的人。轮到我们结账时，他说：

“妈妈，他用的是手机！”我说：“对啊，你好厉害！”

我还做了一个等待罐子。每次他耐心等待了，就往罐

子里放一颗玻璃珠。攒满十颗，可以换一张贴纸。攒满五

张贴纸，可以去一次游乐园。他为了攒珠子，开始主动说：

“妈妈，我可以等。”

这个过程不是一帆风顺的。他还是会急，还是会哭。

但我发现，他哭的时间从四十分钟缩短到了十分钟，然后

五分钟。有一次在公园，他想玩秋千，前面有人在荡，他站

在旁边看了两分钟，然后跟我说：“妈妈，我等一下。”我

说好。又过了一分钟，那个人下来了，他开心地冲上去。我

问他：“等的感觉怎么样？”他说：“有点着急，但是后来

就不急了。”

最大的变化发生在上个月。他过生日，我答应给他买

一个乐高。到了玩具店，我发现那款乐高卖完了，要等三

天才能到货。我蹲下来跟他说：“宝贝，这个没有了，要等

三天。你可以换一个别的，或者我们回家等三天。”他想了

一会儿，说：“我等三天。”我说：“三天有点久哦，你确

定？”他说：“嗯，我就想要那个。”

三天后，乐高到了。我把玩具递给他，他抱着玩具笑

了很久。他说：“妈妈，这个比别的都好。”我说：“因为你

等了三天，它才变得更好。”

分享人：六岁男孩母亲孙女士

记录整理：一楠

“妈妈，我要吃冰淇淋！”

“等吃完饭再吃。”

“不，我现在就要！”

“就等二十分钟，吃完饭马上给你。”

“不行！现在！现在！”

孙女士的故事道出了一个重

要真相：孩子的“等不了”，不是性

格缺陷，而是能力不足。延迟满足

是一种需要后天训练的心理能力，

就像肌肉一样，越练越强，不练就

萎缩。很多家长误以为孩子长大了

自然就会等，但如果一直没有练习

的机会，这块肌肉可能永远都长不

出来。

从孙女士的实践中，可以提炼

出几个帮助孩子培养耐心的积极

策略：

第一，从秒开始，而不是从分

钟开始。 孙女士最初犯的错是

让孩子等二十分钟———对一个六

岁的孩子来说，这太漫长了。后来

她从数三下开始，孩子能轻松做

到，再慢慢拉长时间。这个“小步

子”原则非常关键：成功的等待

体验会让孩子相信自己能做到，

而失败的等待只会加剧挫败感。

第二，把被动等待变成主动参

与。排队时，孙女士让孩子猜前面

的人用什么付款；等饼干时，让孩

子看着饼干数数。这些方法把孩子

的注意力从“我想要”转移到“我

在做什么”，焦虑感自然下降。当孩

子有事可做，等待就不再是煎熬。

第三，用具象化工具让等待

变得具体。“等待罐子”是一个绝

佳的设计。玻璃珠让抽象的耐心

变成了看得见、摸得着的积累。孩

子每等一次，就看到罐子里多一

颗珠子，这种正向反馈比任何口

头表扬都有力。贴纸和游乐园的

兑换机制，则把短期等待和长期

目标连接起来。

第四，区分可等的需求和不

可等的需求。生理需求（饿了、渴

了、想上厕所）不应该让孩子等。

孙女士训练的是“想要玩具”“想

吃零食”这类非紧急需求。如果家

长不分青红皂白一律让孩子等，

会让孩子产生 “妈妈不关心我”

的感觉。把握好这个界限，孩子才

愿意配合。

第五，接受退步是正常的。孩

子不是机器，状态会有起伏。累了、

饿了、生病了的时候，等待能力会

大幅下降。孙女士观察到孩子哭的

时间从四十分钟缩短到十分钟、再

到五分钟———这个过程中一定有

过反复。重要的是家长不能因为一

次退步就回到老路上。

孙女士，你从有求必应到让

他学会慢慢等待，这中间的每一

步都不容易。当你忍住不立刻满

足他的时候，你其实在送他一份

更珍贵的礼物———忍耐的能力。

那个等了三天乐高的小男孩，得

到的不仅是一个玩具，还有一份

“我能做到”的自信。这份自信，

会陪他走过未来无数需要等待

的时刻。
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等待的肌肉
需要从小开始练


