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作为一名中小学的教育工作

者，同时也是一名青春期孩子的母

亲，四川师范大学附属实验学校校

长邱华深知，随着孩子每个阶段的

成长，家长必须要学习新的能力，帮

助孩子健康茁壮地应对每个阶段可

能会遇到的挑战。

在邱华的理解中，家是一个讲

爱、讲滋养和讲支持的地方。“无论

孩子在哪个阶段，无论面对什么样

的状况，只要你愿意成为一个学习

型的父母，跟孩子在成长中共同探

索，共同去面对问题，努力解决问

题，永远接纳孩子，那么你就会拥有

永远幸福的亲子关系。”邱华强调，

不管是否有“双减”，不管时代发生

什么样的变化，家长一定要明白家

庭教育的本质，清晰自己对孩子的

培养目标。

谈到12年养育孩子的过程，邱

华多次提到正面管教与非暴力沟

通，这是她能够与女儿以及学校

2900多名宝贝，建立起和谐良好尊

重合作关系的基础。

尊重与合作是亲子之间的一种

良性关系，也是一种双向关系，尊重

就是带着平等的心去看自己和孩子

正在经历的一切。“我们在看到孩子

出现问题的时候，一定想一想，自己

在小时候是否也有这些问题。”邱华

建议家长，从孩子的视角去看他们

的感受和需要，同时她提出，家长的

感受也非常重要，家长首先要自我

尊重，了解自己的需要，满足自己的

需要，关照好自己，培养出自我接

纳、自我尊重的习惯，才能满怀尊重

地去回应孩子的需要。

邱华向现场家长展示了一组数

据，“只有5%的人生教诲来自于说

教，而其余的 95%均来自家长的身

教以及与社会的互动。”如果能够对

孩子显示尊重与合作的意愿，孩子

通常会以善意回应你，这是邱华与

女儿以及学校的孩子们交流时，感

受到的非常重要的关键点。

如果和孩子有了冲突，什么样

的沟通方法能替代加剧冲突的旧习

惯？在现场，邱华分享了解决问题

的“三把钥匙”——

第一把钥匙，做目标明确的家

长。如果每个家长都能明白自己生

命的意义与目标，包括如何为人父

母，就可以如指南针一样满足孩子

那些至关重要的需要，给他们爱与

安全感，并引导他们找到自己航行

的方向。

第二把钥匙，看到行为背后的

需要。孩子所有的行为都是在试图

满足某种需要，他们需要倾听和了

解，感受在需要系统里扮演了重要

的关系，它能够显示出你的需要是

否得到了满足，关注于自己与他人

的感受，体会他带给你的讯息，将有

助于你了解自己与他人的需要。

第三把钥匙，非暴力沟通。非

暴力沟通是一种充满爱的沟通方

式，强调沟通的4个要素，表达感受

而非想法，要说出哪些需要导致那

样的感受，提出可执行的请求，注意

是请求而不是要求。

非暴力沟通展示的是一种既不

惩罚也不姑息的方法，是用充满尊

重的养育方式来支持孩子获得最好

的成长。邱华表示，无论是在孩子

的成长路上，还是在我们自己的生

命历程中，只要我们始终记得目标

是什么，我们的感受与需要是什么，

用爱与诚实去表达，就一定会走在

一条通向更美好人生的道路上。

■ 记者 张文博

随着“双减”政策的落地和《家庭教育促进法》的实施，越来越多的家长意识到家庭教育的重要性。早

在孩子降临之前，身为父母的责任意识就应该启动，和孩子相伴的一生，家长的自我提升就不能停止。

4月1日，由四川省优质教育促进会和四川省教育融媒体中心联合主办的第三届心理与家庭教育公

益论坛在四川师范大学附属实验学校举行。

此次论坛作为优促会第六次学术年会暨第七次工作年会中的重要环节之一，邀请到四川大学精神病

与精神卫生的医学博士陈颖，成都七中的高级心理教师陈艳萍，四川师范大学附属实验学校校长邱华，中

国教育报驻四川记者站副站长胥茜，《新教育家》杂志社社长姚曦，都江堰实验中学书记、校长谭红6位嘉

宾，通过主题分享和嘉宾沙龙的形式，聚焦家庭教育中儿童常见心理疾病、自我情绪管理和亲子沟通合作

等问题，就“如何做智慧型家长”开启了一场生动的思辨之旅。

第三届心理与家庭教育公益论坛举行——

新时代 学做智慧型父母

“抑郁和焦虑是怎么产生的？如果

孩子出现心理问题，家长如何应对？”在

“儿童青少年常见心理问题及应对策

略”主题分享环节，来自四川大学精神

病与精神卫生医学博士陈颖告诉在座

家长，心理疾病的产生主要是两种因素

起主要作用，一是生物学的脆弱型，二

是外在的压力。

陈颖用一栋大楼来作比喻——生

物学的脆弱性是大楼的地基，外在的

压力就是暴风雨。如果楼房出现倒

塌，原因不外乎地基不牢固或者暴风

雨过于猛烈，超过了楼房本身的抗压

能力。如果大楼自身地基不太稳固，

可能稍微遇到一点风雨，就会倒塌，

这属于先天因素非人力所能改变；为

什么有的孩子不畏挫折最终成功，而

有的孩子一旦失败就选择放弃，甚至

拒绝尝试呢？陈颖将其归因为抵抗暴

风雨的“钢筋水泥”不够牢固，也就

是孩子的“抗逆力”太差。

怎么培养孩子的“抗逆力”？在回

答这个问题之前，陈颖提到一个实

验：笼子里关着一只狗，实验人员对

狗进行电击，当狗按按钮的时候，电

击可以停止，所以这只狗会一直不停

地按按钮；而另一个笼子里的狗在按

按钮的时候，不管它怎么按，电击都

不会停止。实验设定在第 101 次的时

候，第二只笼子里的狗再次尝试按按

钮，电击就会停止。但是很遗憾，绝

大部分的小狗在尝试了多次之后，选

择不再按按钮。因为它在100次的过程

中，已经失去了盼望，这就是“习得

性无助”的由来。

“无论是教师或家长，对孩子责骂、

施压、要求过高、单维度评价、关注很

少，都会导致孩子的习得性无助。”陈颖

通过这个实验告诉家长，要看到孩子身

上的长处，不要老是去看他的短板。“当

你不停地去提孩子短板的时候，怎么去

培养他的乐观感？他怎么看到自己的

优势？他怎么去按那个代表希望的按

钮？”她希望家长能够给孩子一个充满

安全感的“软垫”，让他在逆境中一往直

前。

针对儿童期常见的“注意缺陷多

动障碍”和“抽动秽语综合症”等心

理问题，陈颖建议家长最好带孩子到

医院进行鉴别，自己不要轻易下判

断。“注意缺陷多动障碍”如果症状较

轻，随着大脑的发育，百分之六十的

孩子到青春期后就可以得到缓解，其

他孩子则需要进行药物治疗。同样，

“抽动秽语综合症”如果不是很严重，

百分之八九十的孩子到青春后期都能

好。陈颖介绍说，与“注意缺陷多动

障碍”不同，“抽动秽语综合症”时好

时坏，如果症状不是很严重，家长其

实不用太关注；与之相反，越关注他

的症状就越明显。“如果症状比较突

出，已经扰乱了孩子的日常生活，也

可以用药物对症进行治疗。”

为什么青春期的孩子特别容易焦

虑和抑郁？陈颖用专业术语解释说，这

个时期的孩子大脑前额叶还没有充分

发育，意志力还没有得到充分发展，但

情绪的脑区部分已经发育得比较全

面。所以，青春期的孩子在情绪上会显

得比较冲动。在此，陈颖依然建议家长

不要轻易给孩子下判断，一定要请专业

医生做诊断。

“在座的各位家长，你们这周和孩

子进行互动了吗？你们互动的形式是

以你讲道理居多吗？请举手。”在开始

分享前，来自成都七中的高级心理教师

陈艳萍做了一个现场调查，结果现场大

多数家长纷纷举起了手。

接下来，她请在座家长和周围的陌

生人握一握手，说一句你好。“现在和刚

才有什么不一样了？”陈艳萍提醒家长

们，在刚才的互动里，我们看到了对方

的眼神、姿态、语气，这就是自我情绪的

核心，只有明白这一点，才能真正看见

孩子的核心，但这往往是容易被我们忽

略的，而且很难去分辨。

从养育孩子的角度出发，陈艳萍

提出养育是要灵活地满足孩子的欲

望。“灵活的标准是什么？标准就是以

感受调节为基准。”她举例，比如孩子

摔倒了，我们是让他自己起来，还是

把他拉起来？其实这个问题没有标准

答案，拉还是不拉，关键在于家长要

去感受，“你要根据现场评估你的感受

和孩子的感受，才能够决定拉还是不

拉。”

“所以感受很重要，好的关系是情

绪流动的前提，有了关系情绪才会流

动。”在此，陈艳萍分享了她的新领悟，

关系就是空间，好的空间可以用来自由

地表达，真实地碰撞，从而创造出真实

自由互相滋养的关系。

为什么孩子越小越能够自由地表

达自我，随着年岁的增长反而不敢说

了？“因为他们被折叠了，”陈艳萍拿出

一把折扇，打开又叠上，“很多孩子犹如

这把折扇，被折叠起来了，没有舒展开，

没有被看见。”陈艳萍指出，现在很多家

长越来越理性化、程序化、标准化，忽略

了自己包括孩子的情绪感受，这才是家

庭教育中的最大难点。同时，她建议家

长在面对孩子问题的时候，不要做专

家，先成为一个有感受的人，给家庭营

造一个真实的环境，让彼此可以表达感

受，澄清界限，同时担当责任。

只有在真实和自由的互动里，孩子

才能够充满激情地成长，找到他自己。

“当你的生命中遭遇变故的时候，希望

你根基牢固。”陈艳萍用一句歌词告诉

家长，一个人可能没办法决定会面对什

么样的挫折，但是，可以决定面临挫折

时态度的自由。这个自由从何而来？

显而易见，它来自互相滋养的养育关

系，来自真实自由的对话，来自和边界

的冲撞。

网上非常流行一句话“明白了很

多道理，依然过不好这一生”，家庭教

育的复杂也在于此。很多家长爱讲道

理，就是直接把自己折叠过的人生经

验，灌输在孩子身上，剥夺了他的体

验感。因此，陈艳萍提出家庭教育一

定是双向的，每个家庭成员都要变得

“鲜活”起来，复苏自己的感受，吵架

也好、争论也好，通过真实的碰撞，

找到生活的真理。

对症下药对症下药，，心理疾病交由医生诊断心理疾病交由医生诊断

引导情绪引导情绪，，做做““春风化雨春风化雨””的家长的家长
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