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“父母不快乐，孩子就很难快乐起

来。”在马渝根看来，父母不快乐的模

式，不快乐的情感，会影响孩子的成

长。那么，怎么做快乐的父母？马渝根

提到以下几点——

第一，唤醒自我意

识。父母要有坚定的

信念，我能够改变；心怀

敬畏，陪伴孩子共同成

长。家庭教育之路，是

父母陪伴孩子的心理

历程，一起共同生活，相

互传递真实的情感，遇

到困难遭遇失败，相互

给予心理支持，让孩子看到前进的方

向和希望，彼此传递信心，这些都是在

陪伴中发生能够产生作用的。

第二，正位凝命。在亲子关系当

中，父母的角色如何扮演，如何审视

自己的责任，如何调整好自己的心理

状态？就是父母找准自己的位置，调

整好自己的心理状态，做一个好的父

母。该父母去正位的时候，千万不要

逃避、不要越位、不要缺位。

第三，心智模式的改变。心智模

式的本质上是把镜子转向自己，内观

自己的内心，看清楚自己的思考与行

动如何形成。我们可以在这个过程

中，以新的视野、新的眼光获得新的

信息解读自己的行为。

第四，提升情绪的自我管理能

力。当着孩子不要动粗，不要抱怨，

不要发脾气，不要去破坏规则，不要

去说别人的不好。父母所有的坏情

绪，最后买单的都是孩子。等孩子长

大了，这种坏情绪还会以某种方式回

报到父母身上，所以管理自己的情绪

的能力，对父母是一个很大的考验。

最后，爱与坦诚。父母真实地向

孩子表达生命的活力和快乐。父母

太焦虑，自己都没有看到希望，孩子

到哪儿去看？即使今天考得好一点，

他一想到还有更多的考试，我行不

行？所以，做快乐的父母，而不是做

忧愁的焦虑的父母。

马渝根教授家庭教育系列讲座（五）

认知自认知自认知自己己己
才能助力孩子才能助力孩子才能助力孩子

■ 本报记者 张文博

近日，马渝根教授家庭教育
年度系列讲座第五讲——《认知
自己，才能助力孩子》，继续以做
明智的家长为核心，跟家长们一
起谈谈如何才能真正有效的助力
孩子成长。家庭教育就是父母与
孩子共同成长的过程，其中父母
的自我修炼至关重要，父母不能
认知自己，就无法影响孩子、教育
孩子；父母不能认知自己，就无法
走进孩子的内心。

“教育是一个父母自我觉醒、自我

认识的过程。”心理学上将父母不觉醒

的表现称之为自负感。马渝根举例，

自负感就像蛋壳，在小鸡孵化的过程

中，蛋壳起到了保护的作用，但当小鸡

不再需要蛋壳的保护时，如果它还不

破裂，就会阻碍小鸡的发育。不觉醒

的父母就像这个“蛋壳”，一旦孩子戳

破了蛋壳，他们就会变得情绪失控、态

度消极、失望愤怒。

自负感在每个人身上的表现不

同，但可以归纳为以下几种表现形式：

形象的自负感 许多父母都会陷

入一个误区，将自己的尊严同孩子的

行为混杂在一起。一旦父母感到自己

不够完美、达不到自己期望值的时候，

就会表现得非常情绪化。

完美主义的自负感 完美主义的

父母通常会非常努力地付出，同时要

求自己和孩子不能犯一点错。这样一

来，父母和孩子的压力都会很大，一旦

孩子犯了一点错误，父母的情绪会失

控，家庭氛围变得很糟，孩子也会沉浸

在负面情绪中。

身份的自负感 父母毕业于名牌

大学，就职于知名企业，获得过重要奖

项等等，这些身份信息都可能变成父

母自负感的一部分，这种自负感的背

后实际上来自父母的不安全感。

规范的自负感 有些父母从小就

接受一些规范，同时用这种规范要求孩

子，你必须怎么样，你应该怎么样，你不

能怎么样。一旦孩子不顺从，想做真实

的自己，想做自己想做的事，父母就会

生气愤怒，觉得自己的权威被挑战。

渴望控制的自负感 父母控制子

女行为的理由常常是“为了你好”。控

制让父母获得极大的安全感，但也让

孩子丧失了能力成长的机会和经历困

难的资格。

“以上种种自负感都表现出父母

让孩子服从自己的意愿，服从自己的

要求，几乎忽视了孩子的需要、感受和

意愿。”因此，马渝根认为，父母要唤醒

自己的自我意识，才能真正转变。转

变是由内向外，包括改变态度和行

为。父母不从内心的觉醒做起，距离

良好的亲子关系只会越来越远。

“回想一下，你和孩子走在路上

通常是哪种模式？第一种，你走在前

面，孩子走在后面；第二种，你牵着孩

子的手一起往前走；第三种，孩子走

在前面，你走在后面。你们是哪一

种？”

马渝根分析，第一种父母处处要

做榜样，孩子跟在后面模仿就行了，

实际上带有强烈的保护欲；第二种父

母生怕孩子出现什么问题，所以选择

牵着孩子，不懂孩子需要探索；第三

种父母给孩子一块天地，让他大胆去

探索，在关注孩子的同时不干预、不

控制，在这个过程中，孩子慢慢形成

识别、分析、选择的能力。

为什么会有三种不同的选择？

首先，很多父母没有想清楚到底应该

把孩子培养成什么样的人，把自己没

有满足的需求，没有实现的期望传递

给孩子。这种一代代传承的情感，让

很多父母不自觉地居高临下，认为自

己可以掌控孩子的一切。

还有的父母总以为孩子是一张

白纸，什么都不懂，“我不控制他，我

不天天教他，孩子什么都学不会。”马

渝根指出，这是很多父母非常朴素的

想法，认为自己比孩子懂得多，理所

当然地应该管孩子、引导孩子。

“这些想法反映出父母的思想认

知是僵化的，固步自封的，一旦和孩

子发生冲突，父母只会强烈地维持自

己的看法，更加指责孩子。”马渝根

说。

其次，很多父母对于怎么当妈

妈，当爸爸准备不足，把生孩子和培

养孩子完全等同。“没有培养孩子的

经验和知识，你怎么去培养？”马渝根

提出，作为家长，为人父母的使命是

什么？教养理念又是什么？在同孩

子互动的过程中，怎么去体现这些理

念？他哭、他闹、他笑、他跌倒、他失

败、他高兴、他得意，你怎么回应？在

马渝根看来，孩子所表现出好的、不

好的、难过的、愉悦的等等，都是父母

自己给自己的投射影响到孩子。

“我们对孩子越负责，越爱孩子，

希望越高，掌控越多，实际上对孩子

负面的影响就越大。”马渝根强调，解

决孩子的问题，根本的途径是下决心

认识自己、自我修炼、改变自己。

“走向觉醒应该怎么办？”马渝根

认为还是那句话，认识自己、了解自

己、接纳自己，然后自我修炼，知道到

做到，不断地改变自己。

首先，是认识自己。在咨询中马

渝根发现，孩子知道怎么努力学习，

怎么把作业做完，怎么把知识掌握

好。但在现实中，他们没有那么大的

毅力或自我掌控的能力，导致作业只

做一半，或者去抄别人的作业。对

此，孩子通常的解释是“我忘做了”

“我不会做”“别人都没有做”等等，但

父母会认为是孩子不听话，不努力学

习。

“当孩子的想法和家长的想法出

现差距时，不能用成人的判断代替孩

子的判断。”马渝根建议，了解孩子真

实的想法，暂时不要忙着批判；然后，

在彼此坦诚的基础上进行讨论，引导

孩子自己去思考，我这样做对不对？

我以后怎么改变？

“父母如果不能认识自己，无法

关注自己的行为，也谈不上给孩子以

身作则。”马渝根说，每个人身上有很

多行为是自动的，有些习惯不一定值

得赞赏，给孩子好的影响。他提醒家

长，要意识到认识自己，了解自己，才

能够进入到自我修炼，自我改变这一

个角度。

其次，在谈到如何认识自己时，

马渝根提出：“大家对待人生、对待生

活、对待他人、对待孩子的态度和所

作所为是怎样的？这些东西反映了

你真正的价值观吗？”答案往往是“没

有”。换句话说，父母想要孩子健康

成长，想要孩子能够在未来社会当中

具有家国情怀，有责任担当，但是我

们对待生活，对待他人，对待孩子的

态度和所作所为并没有反映出这些

真实的想法。

对此，马渝根建议：第一，父母要

审视真正想要体现的价值观，给孩子

展示一个真实的自我，放下不恰当的

期望要求来对待孩子。第二，父母要

审视放不下的心，把自己当作园丁，

给予孩子雨露、阳光、温暖和营养，当

孩子遇到困难，遭受挫折的时候，陪

伴在他身边，给予他心理支持。第

三，父母要面对现实，悦纳自我的不

足。每个人都有不足的地方，先悦

纳，才谈得上改变，把能量赋到现实

中积极的、需要赋能的地方上去。

不觉醒的表现是什么？
自负感会阻碍孩子的成长

Q：我是一名初二学生的家
长，非常认同马教授所说的家长
的视野与格局，但一接触到孩子
的学习，就不由自主地充满焦
虑。为什么这些道理我都懂，但
就是做不到？

马渝根：人生其实是博弈。

我们经常谈到有限的博弈，就是

大家都关注的孩子读书、考试、升

学，这些考不考虑？肯定要考虑，

但这个我们称为有限的博弈，它

是一个阶段中你要达到的目标，

有目标你就要去关注它。

无限的博弈是指什么？是对

于孩子作为人所具备的，内在的

品质、素质、素养等等。在学习阶

段，我们真正要在乎的是学习力，

学习力不是分数，但是它会影响

分数。家长把这个想通了，就不

会停留在现阶段的分数、名次、报

考学校上，更加注重内在的品质

和学习力的。

Q：孩子从小敏感，胆小懦
弱。从小学到初中，在人际关系
处理方面有些自卑，非常在意老
师、同学对他的看法，希望所有老
师和同学都喜欢他，但事实上情
况不乐观，这种情况，家长应该怎
么办？

马渝根：孩子的这些特性可

能与生物学的遗传有关，但更重

要的，家长可能发现晚了，没有从

小时候开始，去给予他心理上的

陪伴、支持和训练。

阿德勒讲自卑人人都有。自

卑可能会变成一种动力，这种动

力就是要去超越，但是要注意超

越的方向，不能是一种虚荣的，戴

着面具的超越。所以，家长要把

孩子的弱点和不足，引导到正确

的，优势的方向，不断地努力。我

们通常说的化悲痛为力量，实际

上就是一种超越。

Q：两个孩子每次看见喜欢
的物品就想买，不满足的话，小的
就又哭又闹，大的就发脾气不理
人，不吃饭。家长该不该满足孩
子？

马渝根：这种行为是怎么形

成的？第一，可能从小父母溺爱，

只要我想要，你们都应该满足；第

二，父母没有给孩子制定标准和

规则。

比如，今天要买东西，先说为

什么要买，但不是孩子要什么都

给买。父母和孩子可以先商量，

你可以选择，我可以给你买，买回

来以后怎么使用等等。关键是要

让孩子形成一些观念，不能任性，

同时也要满足他真实的需要。

不觉醒的原因是什么？
父母缺乏对自己的了解和认识

走向觉醒应该怎么办？
自我修炼，从知道到做到

今天的父母做什么？
改变自己，做快乐的父母

问答时间问答时间

休刊启事
《教 育 导 报·家 教 周

刊》7 月 16 日起休刊，8 月

20日恢复出报。
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