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孩子不好好吃饭怎么办？

有一篇报道，讲的正是一个
挑食的孩子，这是一名6岁的小男
孩，他在学习方面非常有天赋，
因此经常会受到老师或者邻居、
亲友的夸奖，在别人看来，这是
一个聪明的孩子，可是在他的家
长眼里，每天照顾这个孩子简直
就是一份煎熬。

一天中午，孩子的妈妈下厨
做了一顿美味的饭菜，菜肴的种
类也非常丰富，荤素搭配营养均
衡。当妈妈的以为这会让孩子好
好地吃一顿大餐，没想到儿子的
表现让她非常生气。吃饭的时
候，妈妈看见小男孩拿着筷子转
过身，然后放下。乍一看，妈妈
明白孩子挑食的毛病又犯了，可
是自己做这顿饭并不容易，儿子
的行为就像在蔑视自己的付出，
妈妈非常生气，忍不住开口责骂
孩子。

本以为这样一来就能让孩子
乖乖吃饭，但孩子非但没有拿起
筷子，反而还和妈妈争辩了起
来，男孩说道：“你们大人总说我
们孩子挑食，自己不挑食，你们
有没有想过，你们做饭买的食材
都是自己喜欢吃的，还怎么挑
食？如果你们每天都按照我的要
求买食材、做饭，我也不挑食。”
男孩这样清晰的逻辑直接让妈妈
哑口无言。

网 友 们 在 了 解 事 情 经 过 之
后，也非常有感触，纷纷发表了
自己的看法：

●我觉得男孩说的很对啊！
大人做饭的时候只会考虑哪些有
营养，完全不考虑孩子们的要
求，这样的做法虽然有利于孩子
们的身体健康，但前提是孩子能
吃下去。

●这个男孩逻辑能力很强，
而且也非常有主见，在做饭这件
事上，家长真的要多听听孩子的
建议，自己的口味并不一定代表
全家人的口味。

“众口难调”这个词语也正是
由此而来，不同的人有不同的口
味，即便是一家人，对于饭菜口
味的喜好也会出现差异。现如
今，人们的生活水平不断提高，
对于饮食的要求也并不止吃饱，
能够吃好是每个家长想要给予自
己孩子的。

那么，面对孩子挑食的家长
们，你们有什么更好的解决方法
吗？

怎样改变孩子挑食、厌
食的坏习惯？

①饭前断掉零食
现在很多家庭都会常备一些

零食，这样全家人即便不在饭点

的时候饿了，也能吃点零食先扛
一会儿。对于孩子们来说，他们
并不能正确地区别正餐和零食的
区别，所以说不管在什么时间，
孩子只要饿了就会去吃零食把肚
子填饱，这样一来在正式吃饭的
时候就会没有食欲，出现挑食厌
食的情况。所以，在吃饭之前，
家长要让孩子远离零食。

②调整饭菜的口味
饭菜口味不合适是很多孩子

不喜欢吃饭的一个根本原因，有
些家长认为口味清淡的饭菜有利
于身体健康，话虽是这么说，但
饭菜再有营养前提是孩子能吃
下，所以家长应该根据孩子的饮
食习惯，对饭菜的口味进行调整。

③必要的鼓励
其实孩子们的世界很简单，

如果能够有别人鼓励他们，那么
这件事孩子们就可以做得很好，
吃饭这件事也是如此，家长也可
以采取一些物质上的鼓励方式，
这样时间一长，孩子就会慢慢地
养成习惯，也就可以改变挑食的
习惯好好吃饭了。

总之，关于孩子挑食厌食的
问题，还有很多的解决办法，家
长需要根据孩子的自身情况，制
定合适的解决方法，这样才有利
于孩子的健康成长。
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拿孩子跟人比较是人之常情，因
为这总比自己上阵跟人竞争要舒服一
点。父母想要摆脱这种比较，可以从
找到自己、爱上自己开始。有了娃更
爱比较了，想摆脱，学会先爱上自己。

问题：有孩子后，感觉自己压力很
大，总是活在比来比去中。和同事一
起怀孕，孩子长大到1岁，妈妈们一起
聊娃，走路、体重、身高、开口说话早晚
……总会暗暗比较。娃开始上学了，
会背多少唐诗，会认多少字，会说多少
英文单词，见人是否外向活泼，是否能
说会道，身体是否健康，动手能力厉不
厉害，专注力强不强，思维逻辑行不
行、有没有出众的创造力、领导力……
好累。想摆脱这种比较，好像很难。

回答：我们从小习惯了被比较，在
比较中决定你是好还是坏，是成功还
是失败，是被爱还是不值得爱。

孩子出生以后，被比较的痛苦，变
得离我们很近，又离我们很远。离得
近，说的是孩子成为我们自恋的一部
分，我们把期望转嫁到了他的身上：要
在比较中获胜；离得远，说的是如果期
望落空，我们会生孩子的气，把气撒在
他的身上，把失败的痛苦腾挪到他的
身上，只留下恨铁不成钢的怨懑。

要是能深切地去体会孩子身上的
那份疼痛，我们就会生出无限智慧去
摆脱这种恼人的比较。在铺天盖地的
比较中，你有没有觉得在某一刻自己
是不存在的，或者生出一股怒气希望
干掉那个“别人家的孩子”？站在胜利
的光环中，你有没有过一瞬间，担心那
些爱和关注有一天会离自己而去？站
在失败的阴影下，你是否体会过人性
中的残忍和凉薄？

热衷比较，对于一个人的成功，当
然是有用处的。不努力超过别人，不
得第一名，你可能就会失去爱、关注、
机会、资源，甚至担心自己是否还有资
格活下去。这份不安全感可以持续地
推动你往前走，当然，也会有一天让
你感到厌烦，甚至精疲力竭。

习惯了比较，我们就会丧失做自
己的能力。我的感觉不重要，我的思
考不被鼓励，我的存在依靠外在的评
价。慢慢地，我们就成了一个巨大的
比较框架下的机器，沿着比较的轨
迹，不由自主地运行下去。

摆脱“比较”的一个办法就是，
允许自己从微小的事情开始做自己。
做一件自己随心所欲的事情，沉浸其
中，既可以因为喜欢、享受而坚持不
懈地探索，也可以洒脱地随时想放弃
就放弃，享受这跟其他人怎么评价完
全无关的快乐。这份美好的体验，会
帮助你一点一滴地确定自己的想法，
触摸内在的情感，你会发现，哇，在
很多事情上，我有自己的感觉、我有
自己的看法，我有自己独立的评判标
准。

一旦你爱上了自己，“比较”就
成了纸老虎。来源：澎湃新闻

父母总爱拿孩子

跟别人比较怎么破？


