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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

每个人都需要被看见

为唤醒更多家长的教育意识，做到知行合一，《教育导报·家教周刊》邀请高级教师、成都市蓉府阳光幼儿园园长归云特别打造“云老师教育知行录”专栏。

云老师云老师
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家教 有约

杨雪梅

四川师范大学心理学副教授
心理健康教育硕士研究生导师
四川省心理学会应用心理学专

委会主任

现象 ：亲子互动流于形式
生活中，我们常常看到这样的场

景：在地铁、公交车上，或者晚饭后在

小区散步时，许多父母玩着手机，把

孩子丢在一旁。当孩子来跟父母交

流时，父母会不耐烦地回应孩子，接

着又回到手机的世界。

还有的父母在跟孩子对话时，有

耳无心，处于身心分离的状态，常常

心不在焉。这种状态不仅会使亲子

关系变得不和谐，还可能引发严重的

身心疾病，如办事效率变低、注意力

涣散、失眠、焦虑、抑郁等。

前段时间，因为孩子长期宅在

家中，许多家长向杨雪梅抱怨：跟

孩子呆久了，会觉得呆在一起的日

子是那么的难。在杨雪梅看来，疫

情期间宅家给了家长更多的时间陪

伴孩子，亲子互动应该是和谐的、

充实的。家长的抱怨在于陪伴孩子

时并没有全情投入，加之工作、生

活带来的压力，导致家长与孩子的

互动常常流于形式。

专注当下对孩子的陪伴
“当我们觉察到自己注意力不集

中时，可以学会暂停，用正念的方法，

回到当下。”杨雪梅说。

什么是正念？

1979年，美国医学博士卡巴金为

麻省大学医学院开设“减压门诊”，并

开设“正念减压”的课程，协助病人以

正念训练处理压力，缓解疼痛和疾

病。当年，卡巴金只是针对医院里的

癌症患者进行呼吸觉知、身体扫描、

正念瑜伽的练习，经过 8 周的练习，

病人得到很好的疗愈。1995年，医学

院将“减压门诊”改为“正念中心”，并

把一些课程广泛应用到教育、职场、

亲子关系等多个领域。

简单来说，专注一件事，把其他

事情抛之脑后的状态，就是一种正

念。但正念不等于正确的思考、正向

的想法，它是一种与生俱来的能力，

可以通过静观呼吸、正念瑜伽等练习

得以发展和深化，它需要我们达到觉

察和思考的平衡。

杨雪梅认为，我们养育孩子的初

心是完善我们的生命，帮助我们成为

一个更成功、更幸福的人。我们与孩

子的互动模式会影响我们教育孩子

的结果，因此，家长在陪伴孩子时，可

以通过正念的方法，提高专注力，用

正面的态度去观察、欣赏、引领、示范

孩子，尊重孩子的自然成长。

把握“正念养育”的态度
正念的方法如何运用到家庭教

育中？杨雪梅建议，家长可以从以下

方面入手，把握正念养育的态度。

第一，对孩子少评价、多观

察。在教育过程中，家长对孩子的

教养不能操之过急，孩子的一些优

点有时不能轻易被家长发现，家长

要用心去观察孩子，耐心等待孩

子。孩子对世界的认知是一个循序

渐进的过程，家长要多观察孩子的

心理状况，在孩子的认知水平基础

上实施教育和引导。

第二，学会接纳自己和孩子。家

长要对自己的工作、职业规划、婚姻

关系有一个清晰的认识，这样才能用

正面的态度引导孩子。对孩子的期

望要在一个合理的范围，过高或过低

的要求都容易使孩子逆向发展。

第三，容许“犯错”。这个“错”是

有条件的，在不触犯法律和不影响自

己生命安全的原则下，孩子的一些小

小错误是可以理解的。

第四，不要求结果。不要求结

果，其实就会有一个比较好的结果。

有些家长常常比较孩子前后两次考

试的成绩，把孩子的分数看得很重

要，却忽视了两次考试可能存在质的

差异。因此，家长应该了解孩子是否

通过考试检查出不足，重视孩子学习

的过程而非结果。

三个途径提升孩子的专注力
许多家长向杨雪梅咨询：孩子专

注力差怎么办？杨雪梅用一个正念

饮食的案例为家长解惑——

一名幼儿园孩子的家长提问：孩

子吃饭老是挑食，吃饭时还不专心怎

么办？杨雪梅给这位家长讲了正念

饮食的方法。第二天，家长炒了一份

土豆丝，然后问孩子：“你知道土豆是

怎么长成的吗？土豆丝是怎么来的

吗？”那天，家长给孩子讲了关于土豆

的故事，孩子听得很认真，吃饭的时

候也吃得特别多。

杨雪梅建议，家长可以尝试以下

三个途径，帮助孩子提升专注力。

第一，打开五官，感受生活的美

好与多样。一次，杨雪梅与儿子散步

时，儿子专注地看一枝花并用鼻子闻

花香，于是，她教儿子说花的英语

“flower”。杨雪梅意识到，孩子观察

自然、了解世界就是学习和成长的过

程。

第二，了解自己的界限，善于暂

停。孩子学习的专注力是有限度的，

要保持劳逸结合，学习时间过长时要

学会暂停。

第三，放松下来，觉知自己的情

绪并恰当表达。生活中，孩子会模仿

我们的行为，家长在专注当下的事情

时，无论是开心还是难过，只要你恰

当表达自己的情绪，不逃避问题，给

孩子一个正面的示范，就会收获意想

不到的结果。

最近，5岁的女儿迷上了《西游记》，没

事就戴上孙悟空面具、拿起金箍棒在屋里

乱舞，嘴里还不停地念叨：“齐天大圣，降妖

捉怪！”……见此情形，我们夫妇便对孩子

进行了“立体式《西游记》教育”。先让她听

《西游记》故事，再让她看《西游记》画册，最

后让她看《西游记》电视剧。这样一来，女

儿对西游记的故事就有了整体的认识。

女儿虽然只有5岁，但我发现，她的思

维很不简单。在看电视剧的过程中，她就

提出了形形色色的问题，有些问题具有一

定的深度，说明女儿在边看边思考。

例如，看完孙悟空被如来佛压在五行

山下，最后遇唐僧获救的故事，她突然问

我：“爸爸，孙悟空被压在五行山下500年，

那他的金箍棒去哪儿了呢？”这个问题我

从来没有想过，少年时代读过小说，但早

已不记得原著中交代过没有，但电视剧里

肯定是没有交代这个问题。但我想，对孩

子提出的问题要认真回答，还要尽可能合

理地进行解释。我便认真思考了一下，给

了她一个合理的答案：“孙悟空被压在五

行山下时，金箍棒被他缩小成绣花针那么

大放进了耳朵里。”对于这个答案，女儿似

乎很满意。

《西游记》中有一段画面，是唐僧师徒

过一条河，唐僧、猪八戒和沙僧坐在船上

渡河，孙悟空在船的上方飞着。女儿突然

问：“爸爸，既然孙悟空会飞，为什么还让

唐僧坐船过河呢？他为什么不抱着唐僧

飞过河去呢？”这个问题是一个老问题了，

我小时候看《西游记》时也产生过这样的

疑问，但这个问题有公共的答案，我就告

诉女儿：“唐僧是凡人，自己不会飞，他必

须经历凡人的磨难才能取到真经。”女儿

听罢点了点头，我又说：“有一些苦是要亲

自去吃的，别人代替不了，这样才能完成

大业绩呀！”解释完问题又灌了一碗“鸡

汤”，女儿就明白了其中的道理，以后，同

样的问题她再也没有问过我。

女儿提出的问题，有时也会超出我的

思维，令我无法回答。

比如，在看“偷吃人参果”一段时，镇

元大仙追上了逃跑的师徒四人，用风把它

们吸到袖子里，带回了道观中。这时，女

儿突然问我：“爸爸，唐僧他们四个人都在

袖子里，那白龙马去哪儿了呀？”是的，袖

子里确实看不到白龙马。这个问题怎么

回答呢？我一时也找不到答案。没法回

答就不能乱回答，我便老老实实地对孩子

说：“这个问题爸爸也说不清楚，等你长大

了、知识学多了，就能解答这个问题了，那

时由你来告诉爸爸好吗？”孩子睁大眼睛

问：“爸爸也有不会的东西吗？”我说：“当

然啦，爸爸也不是万能的呀！”孩子说：“那

好吧，等将来我长大了见到孙悟空问问他

是怎么回事儿，然后再告诉你吧！”

再如，有一集的剧情是唐僧被水中的

妖怪抓到了水里的洞府，被绑在了柱子

上，还能回答妖怪的问话。此前，看到孙

悟空进到水底的时候，女儿问我：“孙悟空

在水底下说话，他不会被淹死吗？”我给女

儿解释道：“孙悟空已经成仙了，所以他不

怕水。”但这回当唐僧在水里说话时，女儿

的疑问就出来了：“爸爸，孙悟空不怕水，

但唐僧是凡人，怎么也不怕水呢？”这个问

题，我还是说不清楚，就只能老老实实地

跟孩子说“我不知道”，孩子像个小大人似

的点了点头：“嗯，那等将来我见到唐僧问

问他再告诉你吧！”我连忙说：“好，爸爸等

着你的答案。”

孩子的想象力需要鼓励，孩子的思考

习惯需要肯定，孩子的问题更需要给予尊

重。认真对待孩子的问题，是做合格父母

的条件之一。

几年前，看肖央的贺岁电影《情
圣》，被一场场幽默的桥段逗乐的同
时，也陷入了深深的思考：电影里的
家庭成员关系是麻木的，生活是苍白
的，但是又是真实而常态的。似乎现
实世界里中年人的婚姻就是这样，平
淡到了你食之无味，柴米油盐酱醋
茶、子女教育、老人赡养……当时就
觉得这样的家庭生活、这样的成员关
系好让人害怕。所以，经营好家庭，
保有各个阶段该有的样子，是我不得

不思考的一个问题。
那就从营造良好的家庭氛围开

始吧，就从过有仪式感的每一天开始
吧。出门时，给家人道一声“我去上
班了”“我去上学了”；回家时给家人
道一声“我回来了”；家人有付出时给
家人道一声“谢谢你，你辛苦了”；家
人有困难时给家人道一声“有什么我
可以帮助你的吗”；睡觉时给家人道
一声“晚安，做个好梦”。让这些再平
常不过的语言成为家庭里的口头禅，

不要因为是家人就觉得一切都懂，不
需要那么客套。是的，他们真的懂
你，但是他们也需要被你看见，这种
看见不是简单意义上的发现，而是一
种认可。其实，问候和道别的意义远
远超出礼节形式本身，这种做法的价
值在于它定下了人与人之间关系与
位置的基调。

在我们家还有一个良好的传统
值得分享，那就是“事事有交代、人人
有回音”。我不知道你们有没有过这

种感觉，就是给家里人说话，他没有
任何回应，以沉默来应对你，那一刻
你会很生气，如果你再一吼，矛盾瞬
间升级，之后，你又发现其实并没有
发生什么大事。我曾经也有这样的
经历，当下怒气冲天，回头又觉得莫
名其妙。所以，经过家庭讨论，我们
立下了上面的家规。家庭成员和你
说话，应积极回应对方，如果有事不
能回应也需用手势表明你知道了。
家庭成员有事交代，应该件件有着

落，如果有事不能完成，应主动寻求
家人帮助。总之，大家都做一个靠谱
的人，不是需要你为家人做什么牺
牲、奉献，而是努力让家庭成员都被
看见、被尊重。

在这样的环境里，生活虽然依然
在重复，但是，每个家庭成员都会更
有归属感、使命感。在这样的环境里
长大的孩子，他会更友善、宽容、自
律、自信，他也会全身心地去面对生
活，知道付出和回报的界限。

尊重孩子的疑问
■ 唐宝民

家庭“正念养育”
给孩子高质量的陪伴

■ 记者 殷涛

现代人工作繁忙，生活压力大，导致很多父母没有时间和精力给孩子高质量的陪伴和养育，甚至因为工作上的压力和情绪影响亲子关系。

近日，本报联合成都市锦江区社区教育学院“濯锦讲堂•家庭教育云课堂”，邀请到四川师范大学心理学副教授、四川省心理学会应用心理学专委会

主任杨雪梅，为家长们讲讲“家庭正念养育”。杨雪梅带领家长们从品尝一粒葡萄干开始学会专注，从而引入正念教育的方法、态度，引导家长们关注孩

子和自身的感受，专注当下对孩子的陪伴。

讲座中，许多家长和孩子积极提

问与杨雪梅互动。针对这些问题，杨

雪梅进行了一对一地在线解答。

问：孩子学习时专注力差，空闲

时间又特别喜欢玩电子产品，这种情

况该怎么办？

杨雪梅：一个简单有效的方法就

是替代。家长可以和孩子一起探讨，

能不能让孩子去发展一些新的兴趣

爱好，比如运动，当孩子喜欢上运动

后，他的专注力、自律能力也会随之

提高。家长还可以带孩子出去走一

走，不谈学习，让孩子感受生活的美

好。

问：初中生如何安排好自己的学

习和生活？

杨雪梅：初中的孩子已经很有主

见，说他们是孩子，是因为他们的

心智还未发育成熟。这个阶段，家

长应该多听听孩子的想法，顺应和

陪伴是很重要的。前年，我在成都

七中八一学校做生涯规划指导时，

听到很多初一孩子对自己未来的规

划很明确，家长要相信孩子有自己

的想法，在与孩子讨论的基础上引

导他们在自己的学习和生活上做正

确的规划。

问：父母很少与我商量，动不动

就说“你不要……”“你必须……”我

应该怎么办？

杨雪梅：随着年龄的增长，孩子

的自我意识也会增加。当父母对孩

子“捆绑”过紧时，孩子可以向父母表

达自己的想法；父母也应该意识到孩

子是一个独立的个体，他们是有想

法、有主见的，要懂得尊重孩子。

在线答疑///////////////////////////////////////////////////////////////// ///////////////////////////////// ////////////////////////////////
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