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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

家长要认清与孩子之间
的认知差异

有的家长将中高考看作孩子“背水

一战”的关键时刻，替孩子着急，甚至比

孩子还要急；有的家长对孩子的期待是

“知耻后勇”，低年级松劲儿的学习要在

备考时狠狠补上来；有的家长则希望孩

子“心无旁骛”，看见孩子玩手机、看电

视，就觉得孩子杂念太多；有的家长则

期待孩子“从容应考”，锻炼孩子自身强

大的心理素质。

“现实中，这些期待一经落空，家长

们会产生各种情绪，进而导致亲子关系

紧张”，在龙林看来，备考时，家长口中

所谓的“孩子的问题”，与家长如何处理

对孩子的期待息息相关。

最近，一位家长向龙林求助。复课

后，孩子仅满足于把学校布置的作业做

完，其余时间就是打游戏，说在学校压

力大，打游戏是为了放松。问及考试成

绩，孩子总说是这样那样的原因。家长

认为是孩子没有静下心学习，没有打牢

基础。家长说的孩子不听，说多了孩子

就会生气。

案例中，家长认为孩子学习没有自

觉性，而孩子在表达学业有压力，希望

通过打游戏来放松时，却被家长看作是

找理由，没有静心学习。

“孩子到底是因为自觉性差，还是

因为不能满足家长的期待。”在龙林看

来，分清楚孩子的行为动机，才能有效

解决亲子矛盾。

心理学研究表明，一个人的动机，

往往与他对事务的认知和价值观是分

不开的。“成年人世界里对‘成功的路’

的理解和孩子是不同的”，家长觉得读

重点中学、进一流大学、找到好工作是

“唯一正确的路”，在孩子看来可能并非

如此。”龙林说。

家长作为过来人，考虑问题往

往更现实，但是，孩子在这个阶段

对于自己的人生选择却充满着浪漫

的理解，他们认为“高中和大学无

非是遇见什么人，去哪座城市，和

谁相知……”这样的认知差异导致

了冲突的发生，理性认识和感性解

读没有对错，家长要知道差异的存

在。

非语言沟通是世界上最
美的“语言”

家长承认与孩子之间存在认知差

异，并不是一件令人沮丧的事情。相

反，这说明孩子正在成长。备考阶段，

家长要通过高质量的沟通和孩子建立

共识，形成家庭合力，保持健康的亲子

相处模式。

现实中，很多家长在沟通一开始就

会面对孩子锁上的门。孩子关上的不

仅是物理上的门，也是心门。“这是因为

孩子没有信任家长，没有接纳家长。”龙

林认为，“亲子相处方式最好的状态是

开放的，如果孩子已经对家长关闭了心

门，亲子间需要重新建立关系，沟通是

关键。”

生活中，一些家长往往采取化繁

为简的方式来处理亲子关系。其中，

最常见的沟通误区是打、骂、吼叫、

讲道理。在龙林看来，想要获得健康

的亲子关系，家长要停止对孩子无

端、甚至过激的指责。在备考的关键

阶段，要调试孩子的情绪状态，家长

首先需要调试自己的情绪状态，通过

冷静、充分的语言沟通建立健康的亲

子关系。

那要怎样取得好的沟通效果呢？

龙林接触到这样一个案例。一个家长

很想帮助孩子，却经常用数落孩子的

方式与孩子沟通，亲子之间处在了对

立面。心理专家给出这样一个建议：

“每天告诉孩子一个他做得好的地

方。”这样看似微小的举动，家长连续

做到第十天时，孩子的情绪状态发生

了改变，亲子关系明显改观。

其实，语言沟通只是亲子沟通中的

一部分。龙林认为，非言语沟通是世界

上最美丽的“语言”。亲子关系本就是

亲密关系，非言语沟通取得的效果往往

敌过千言万语。

“保持整洁的妆容、微笑，有利于缓

解焦虑；通过送孩子一束鲜花、泡一杯

清茶来营造一种氛围；给孩子做一顿好

吃的饭菜；给孩子写暖心的小纸条等都

是很好的沟通方式。”龙林说。

“非言语沟通带来的是情绪状态，

能够帮助孩子获得快乐，进而帮助孩子

进入学习的最佳状态。”在龙林看来，升

学临近，孩子的学习和生活习惯已很难

改变，采用一些小技巧会对孩子很有帮

助。

给孩子高质量的陪伴

在 龙 林 接 触 的 众 多 求 助 案 例

中，有一个案例让她深知亲子关系

中陪伴的重要性。某学生从不允许

父母进入她的房间，没有父母的督

促，这个学生做事拖延，手机不离

身，自控能力很差。老师看出她有

想考好的意愿，但压力很大，于是

要 求 家 长 做 好 孩 子 学 习 的 监 督 工

作 。 可 家 长 却 犯 了 难 ， 想 陪 着 孩

子，却被孩子拒之门外。

生活中，很多家长面临着案例中

这样的尴尬。“想要在关键时候陪伴孩

子，必须打牢亲密关系的基础。否

则，家长硬要陪，就会出现亲子矛

盾。”龙林说。

“萨提亚沟通模式”是心理治疗中

有名的家庭治疗方式，为有效解决孩子

不需要陪伴的问题提供了一种方案。

据龙林介绍，这种沟通模式的主张，能

够帮助家长重建或巩固与孩子的亲密

关系。

家长要相信孩子有解决问题的内

在资源，相信孩子能够自己应对学习上

的问题，如处理学业、择校等问题，对孩

子给予信任，给孩子空间，而不是传递

家长的焦虑。此外，家长要相信孩子改

变是可能的，尤其是内在的改变。同

时，家长要明白我们和孩子有相同之

处，也存在不同，要欣赏和接纳孩子的

过去，要认识到没有完美的教育。家长

不要为以往的教育方式的不完美而产

生压力。

“要修复亲子关系，家长首先要让

自己平和下来，不要认为孩子没有自己

就不能解决问题。”龙林说，很多时候，

家长会执念于自己的需求，最后往往导

致事与愿违。

龙林强调，有的家长认为备考关键

期，不陪伴孩子学习是不行的。陪伴很

重要，但家长也应该认识到，中学阶段

的孩子，亲子相处模式往往已经走向了

固化，如果要陪伴，一定要做到高质量

的陪伴。“若孩子坚决拒绝，请相信你的

孩子。”龙林说。

什么是高质量的陪伴？在龙林看

来，高质量陪伴就是有界限的相处。“不

管不对，管多了不尊重孩子，掌握平衡

点很重要，要搞清楚彼此的界限。”家长

要融入孩子生活，而不是当保姆、当司

机。

亲子间的相处模式，不是一天到晚

地陪着，而是需要的时候在。“陪伴要以

陪伴者的自身状态为基础，家长不能透

过孩子来解决自己的价值感和愧疚

感。”龙林说。

龙林建议，最好的支持状态一是要

读情绪，和孩子有效交流；二是要善提

问，认清到底是什么问题；三是要指方

向，家长要巧用资源。

如今，家长们要掌握科学的教

育方法，建立健康的亲子关系并不

孤单。针对一些家长的家庭教育方

式不适应社会发展，自我教育和学

习能力不足等现实问题，锦江区教

育系统将家庭教育纳入公共服务体

系 ， 着 力 营 造 学 校 、 家 庭 、 社 区

“三位一体”的家庭教育格局，将触

角延伸至社区。

锦江区社区教育学院每年邀请专

家学者开展家庭教育送教活动 100 余

场，以龙林老师为代表的专家、名师们

定期开课，为家长们答疑解惑。在疫情

的特殊时期，更是利用前期积极探索的

“互联网＋家庭教育”的优质成果，通过

云课堂传播教育声音，解决家长的后顾

之忧。

“家长们要意识到，中高考只是一

个阶段，亲子陪伴却是一生的。孩子

拥有好的生命状态才是最根本的。”龙

林说。

成都市青羊区成立家庭教育学院

为家长搭建更高的学
习平台

本报讯（李良兵 朱琪 记者 吴宇婷）为

推动家庭教育工作进一步规范、有序地发

展，成都市青羊区在家庭教育基地成立了

青羊家庭教育学院，负责日常教学培训工

作的组织开展。

青羊家庭教育学院的成立，将继续开

发具有青羊特色的家庭教育课程体系，通

过开展多形式的家庭教育培训，为全区家

长提供系统、有序的家庭教育课程培训，

形成具有青羊特色的阶梯式培训机制，满

足家长对家庭教育指导服务的需求。

据介绍，2016 年以来，青羊区创新全

域统筹推进家庭教育，建立青羊区家庭教

育基地，组建家庭教育专家团、讲师团、志

愿者、科研团 4大团队，专家讲师有 63名，

志愿者有 500余名；研发“七段三块”家庭

教育系列课程，覆盖准父母、早教、学前、

小学、初中、高中和职高段 7个学段；形成

修身齐家、育子树人、家校社共育3个课程

模块；创设“五级课堂三维平台”，五级课

堂即固定课堂、流动课堂、指尖课堂、特色

课堂、亲子课堂，三维平台即电话与现场

咨询平台、线上与线下咨询平台、学校与

社区咨询平台。青羊区家庭教育基地建

立以来，开展培训讲座 1000余场，参培家

长达20余万人。

近日，青羊区荣获“全国家庭教育创

新实践基地”称号。接下来，基地将继续

开展家庭教育指导服务，宣传普及家庭教

育正确理念和科学方法，创新开展形式多

样的家庭教育主题实践活动，发挥实践育

人功能和辐射带动作用。

为解决家庭教育及青少年成长的各类问题，家教周刊联合成都春泥夏花教育开设心理专栏，为各位家长提供专业的

心理分析与方法指导。

谈
心小

春 老 师

在儿童发展过程中，父母常
常不太习惯去关注孩子的“热
情”或“能量”在哪里，而是
关注孩子“应该做什么”“应该
会什么”。父母对于孩子常会有
许多制定好的“标准”，这些
“标准”代表着主流文化的观点
与要求。比如，几岁的孩子会
背英文单词是厉害的，几岁的
孩子开始会识字是厉害的，因
为这些“厉害”在大人的眼里
是有用的。但几岁的孩子花了
许多时间，把家里的凳子摆成
乐器，享受又投入地打鼓，而
不愿意花同样多的时间去识
字，可能就会被认为是“不好
的”，但这却是孩子在那个生命
时刻里非常独特的能力与热情。

在许多主流框架下，一些活得
和主流期待不同的孩子，生命里似
乎剩下最多的就是不足和问题。
这样的眼光之下，孩子如何有力量
地走向健康和丰富的生活呢？又
何谈闪光点呢？

我们成年人的视野要扩大，扩

大到可以跨越“应该与正常”，跨越
“主流的标准”，这样才能更全面地
看见孩子更多的美好。我们要深
信，看见人的天赋和美好，能让人
获得尊严与力量。这样，孩子才会
有自主的发展，才会长成他期待中
的样子。

父母要如何“看见”孩子的天
赋和美好呢？

第一，从家长权威神坛上走
下来，用谦卑的态度听孩子说。
这一点家长们需要保持觉察，觉
察自己在跟孩子相处时的言行和
状态。我们给孩子的，真的是孩
子需要的，还是我们觉得他“应
该”需要的？这其中有很大的差
别。

第二，对孩子永远保持好奇
心。不凭自己的想象揣测孩子的
想法、体会，不把自己放在“我什么
都知道”的位置上。对孩子传达丰
富、真诚的好奇心，让孩子感觉到
被尊重。这是一种思维模式，需要
家长长期保持觉察。

第三，把孩子跟“问题”分

开看。孩子是孩子，孩子的行为
是行为，孩子不是“问题”，问题
本身才是“问题”。这里推荐大家
用外化的方式跟孩子对话，比
如，可以这样问孩子：“那个抓
狂、打人、坏脾气、不想做作业
的 xx 通常在什么时候找上你
呀？”“它来找你的目的是什么
呀？”“它什么时候来得比较多？
什么时候来得比较少？”“针对它
想要对付你的计划，你同意吗？
你打算怎么做？”……这样的问话
可以将问题从孩子身上剥离，拉
开距离，这样孩子会比较有能力
和力量去面对那个“问题”。

用问题外化的方式和孩子互
动，会产生两种很好的影响。

第一种影响是，孩子会在很
好的情绪及能量状态下和我们
对话。许多时候我们把孩子当
成了“问题”，所以跟孩子谈论
问题的种种不好时，孩子总是
低着头，声音越来越小，对话
的意愿也越来越低。但当我们
用“问题是问题，人不等于问

题”“每个人都是自己问题的专
家”这样的态度来和孩子互动
时，会发现，这样的观点让孩
子能站在有力量的位置上，能
够好好去看问题对自己的影
响，以及自己和问题之间的关
系，这时，探讨问题的来龙去
脉会变得生动又有趣。

第二种影响是，可以创造出
“合作”的位置。我们和孩子谈
问题时，因为使用了外化的语
言，孩子便不会觉得我们在指
责他，不会感到自尊被威胁，
也不会在我们跟他谈论问题时
感到羞耻或是被污名化，这样
孩子便不会抗拒。这是问题外
化在关系品质上产生的良好影
响，不再是家长以权威的姿态
来让孩子“认错”，孩子也不会
对自己的行为表现而感到糟糕
和羞耻。当孩子被赋予自己是
自己生命的主人时，他会更愿
意去看到底发生了什么，他可
以自己来分析问题，并找出自
己期待的解决之道。

从“熊孩子”身上发现闪光点

升学临近升学临近，，家长如何陪孩子备考家长如何陪孩子备考？？
随着中小学全面复课，学校恢复了正常的教育教学秩序。受疫情影响，虽然中高考的时

间有一定程度的调整，但考试的脚步已经越来越近，在有限的时间内，毕业班的孩子应该如
何备战升学考？特殊时期，家长又该如何给孩子提供高质量的陪伴和情感上的支持，舒缓其
在备战考试时的压力？

近日，成都市锦江区社区教育学院举行“2020年濯锦讲堂·家庭教育云课堂”第三讲，四
川省心理健康教育研究分会常任理事龙林以“陪孩子一起中高考”为题，结合心理学研究分
享了自己的观点和建议，和家长一起助力孩子成长。

■ 记者 陈朝和
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