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“终于考完啦，我可以好好玩一下

啦！”女儿一回家就大声嚷着。

“只想着玩，你下学期就要进入初

二啦！”我不满地回应。想着身边同事

的娃一个个那么优秀，我不禁泼起了

冷水。

“总要玩一下啊！就你天天学

习。”女儿将书包重重往凳子上一放，

生气地回答，回家时的高兴劲儿一下

子不见了。

我和她爸爸面面相觑，她爸马上

反应过来：“这段时间复习辛苦啦，初

中七门功课，任务多，考完了，我支持

你去玩。”

女儿脸色立即阴转晴：“还是我爸

好。”

听着父女俩温馨的对话，我心想，

都初中了还只想着玩，能考上理想的

高中吗？想起前两天因为喊女儿复习

语气不好，惹得小姑娘生气不理我，到

口边的话又吞了下去。我也放柔语气

说：“是该玩一玩，这段时间都只看到

你在学习，出房门的次数太少了。要

不你说玩什么？”

“我想玩体感游戏。”之前一直听

她说，班上同学在一起就聊游戏，她都

感觉没有话题，这次她也想尝尝鲜。可

以，什么都应该尝试一下，只要努力上

进的大方向不变，放松放松是可以的。

“那你还想玩什么呢？”

女儿想了想，说：“我还想出去旅

行。”

“很好啊，读万卷书，行万里路。

你打算去哪里旅行，要做些什么准

备。”

“这个需要好好想一想，肯定先要

做好计划，规划路线，最好先阅读相关

书籍，了解当地的风土人情。”

“不愧是家里的书迷，能从书中想

办法。”我及时表扬了女儿。

她一听，眉毛一扬：“那当然啦，我

觉得除了玩的计划，学习的计划也应

该写一写。”

孩子爸一听，双手一拍，对我说：

“看吧，女儿比我俩都强，还有计划。”

他又转过脸对女儿说：“我和你妈都应

该向你学习，我们那时候暑假纯粹玩，

没点志向。”

女儿一听，还安慰起我们来：“时

代不一样了嘛。”

不知不觉间，女儿已经从单纯地

想玩，到开始制订学习计划，看来我和

她爸这默契的双簧开始有了效果。

我又问：“那你打算怎么规划你的

假期呢？”

“这个我得好好想一下，单纯玩也

没意思。”说着，她马上回房间摊开本

子写起来。

大约半个小时后，女儿出了房门，

手里拿着她的计划单。“我决定了，我

的暑假分成四个部分来计划。”

我一听，顿时来了兴趣，马上停下

手中的家务活，说：“快说来听听。还

有四个部分，不简单啊！”

女儿手中的本子一扬，说：“我打

算分成体育、阅读、作业、玩耍四个部

分来制订计划。”

“这个计划好，既有学习，也有玩

耍。不过，你妈要带你和妹妹，要是你

能搭把手做点家务就更好了。”爸爸补

充道。

“对，还应该加上家务劳动，我还

打算自己做甜品呢？”女儿挠挠头，又

飞快闪入自己房间。

“还有你的兴趣爱好。”我大声喊

着。

“知道啦！”女儿又开始不耐烦了。

这个年纪的孩子，特别反感家长在旁边

指点，这也是孩子想独立的体现。

我和她爸不再追问。过了一会

儿，女儿又出来了，说：“我想了一下，

我的暑假计划分成这几大板块：体育、

劳动、游玩、学习、爱好。体育我打算

主攻跑步和跳绳，早上跑步，下午3点

跳绳；劳动我主要学习做几道甜品，每

天洗碗、拖地、整理自己的房间；游玩

包括旅游和平时游戏时间；学习主要

是完成作业，预习下学期的内容；爱好

方面，舞蹈、钢琴每天跟进，等小区游

泳池开放，再练好自由泳。暂时只能

想到这么多。”

“已经很好了，这才放假，就开始

规划假期，还这么有条理，我和你妈还

真做不到。”孩子爸说。

“其实，每个板块的计划里我还有

对应的目标呢？暂时不跟你们说。”女

儿一脸得意。

“到时开学我再问问你目标达成

没有？”我笑着说。“我看这五大板块的

任务也够多的，可不要纸上谈兵哦。”

孩子爸爸接着说：“女儿一向做事

细致，是不是已经有详细的规划？”

“还是老爸了解我，刚刚我细细想

了一下，如果每天毫无规划地完成任

务，确实会忙而乱，除了目标计划，我

还想了一份每日计划，这样每项任务

在规定时间里完成，就有更多空闲时

间了。比如早晨晨跑、晨读半小时，上

午写作业、阅读、做家务，中午休息，下

午练琴、跳绳，晚上阅读，中间的空闲

时间是我的游戏时间，具体计划已经

在我脑海中啦！”

看着女儿自信的样子，我很欣慰，

这中间，是她爸爸无条件地信任、支持

让她愿意去尝试，并获得自我管理的

能力。在制订计划的过程中，爸爸用

表达需求的方法来让孩子自己思考增

加劳动这个计划，比起我直白地说“你

要参与家务劳动”好得多。

一份假期计划的诞生，也让我重

新审视我和女儿的关系，女儿是有独

立思想的人，作为家长，不能总以“你

应该怎么做”去要求她，更多的应该是

培养孩子解决问题的能力，让她自己

去发现、探索、解决，让她成为有灵魂

的学习者，拥有幸福生活的能力。

一些家长有着这样的疑惑，孩子

在同学面前非常放松，畅所欲言，但回

到家就不能完全放松下来，亲子关系

较为紧张。是哪些因素决定了松弛感

的养成呢？

刘华锦谈到，影响松弛感的因素，

首先是父母教育孩子的态度，给予孩

子的空间感。如果家长经常这样引导

孩子——“孩子，爸爸妈妈都很看重你

的观点，但是我们接触到的人和事不

完全相同，你的一些观点我们不懂，但

是我们都喜欢的分享，你可以畅所欲

言，哪怕说错了也不要紧。”如果用这

样宽松、自由的态度教育孩子，孩子会

更乐意表达自己的观点，家庭关系也

就有了松弛感。

其次，松弛感和交流时的肢体语

言也有一定关系。如果家长和孩子交

流，更多时候都是上对下的那种压迫

感，而没有营造宽松和谐的氛围，也没

有拥抱等肢体动作的话，孩子会变得

拘束，他可能更愿意和同伴分享心里

话。

“我认为，松弛感的决定权在于父

母。”潘瑞英说，养育孩子需要父母投

入情绪、精力、体力，这其实是比较劳

心劳力的。孩子对父母的需求很多，

有的是不合理的，孩子开始哭闹的时

候，父母要在一个比他高的维度去引

领他、影响他，这就需要父母有很强的

情绪管理能力。如果父母自己的情绪

状态很低落或者暴躁，便可能会用对

抗的方法去回应孩子。

潘瑞英进一步谈到，家长可以先

关照好自己，适度地满足自己的需求，

然后才能变成滋养型的家长去培养孩

子，“我们跟孩子之间有互动，孩子也

会在这种互动关系中去学会营造松弛

感的经验，从而变成一个具有松弛感

的人。”

“家长是自信的人，这对于松弛感

的养成也至关重要。”潘瑞英表示，一

个自信的家长不会以别人家的要求来

对待自己的孩子，不会给孩子设置不

切实际的目标，孩子会有自己的自由

空间，勇于表达自己的需求和愿望，能

够更加独立、自主地面对困难，实现成

长。

潘瑞英说，有松弛感的家庭中，家

长还应该是一个关注自身的学习型家

长。他不会天天盯着孩子，给孩子造

成紧张、拘束和焦虑。孩子会从家长

身上学习到，自己应该把自己的事情

做好，渐渐养成自我管理的能力。

通过营造松弛感，提升孩子学习

的主动性，对此，梁佳佳深有体会。“在

孩子二三年级的时候，我和很多家长

一样，看到孩子作业没做，就比较着

急，开始催他。”梁佳佳说，后来，她把

主动权还给孩子，尽量不催促、指责孩

子，“学习其实是孩子自己的事情。”

“难就难在改变的第一步，真的很

着急的时候，我就在孩子旁边看书。

渐渐地，我适应了这种状态。孩子也

知道了，我不会催促他学习，学习只有

靠自己来搞定。到现在，他即将上初

一，学习越来越独立自主，学习的效率

也很高。”梁佳佳说。

一份假期计划的诞生
■ 曾亚群

如何营造家庭“松弛感”？

放慢节奏放慢节奏，，让孩子自在成长让孩子自在成长

松弛感是一种平和的心境，是能够从容面对问题的态度和处理突发事件的能力。将松弛感放到家
庭关系中，是遇到事情时积极的思维方式、较强的情绪管理能力以及平和的沟通方式。有松弛感的家
庭，身在其中的每一个人，都能获得充足的安全感、归属感，遇到难题时，家人会互相陪伴支持，共同面
对。

8月26日，在四川省教育融媒体中心、文轩家长学校、成都市锦江区柳江街道共同主办的“培养家
庭的‘松弛感’”家庭教育公益讲座“教育大家谈”环节，成都大学师范学院家庭教育研究所所长刘华锦、
四川省“家教咨询室365热线”特约专家潘瑞英与家长代表梁佳佳通过交流对话的形式，就家庭关系的

“松弛感”进行了深入探讨。

如果把“紧绷感”作为与“松弛感”相

对的一个概念，在日常生活中，家长的哪

些行为可以看作是紧绷的呢？

刘华锦表示，家长的行为有“紧绷

感”主要体现在三个方面：第一，就是

在和孩子相处的过程中，不允许孩子犯

错，所以绷得很紧；第二，要求孩子顺

从自己的观点，一旦孩子不顺从，就会

生气；第三，家长自己对于孩子的未来

发展有很多焦虑。

“家长在跟孩子的日常交流中，自己

很紧张，这些紧张会传递给孩子，甚至是

家里面的其他人。”刘华锦说。

是什么原因造成这种现象的呢？是

社会环境影响多一点，还是家长内在的心

理状态影响多一点？

结合“家教咨询室365热线”的咨询案

例，潘瑞英谈到，大部分打电话来咨询的

家长，其困扰主要有以下两类：一个是来

自于和他人的对比中产生的压力，比如人

家孩子报了兴趣班，自己的孩子要不要

报。另一种是对未知的担忧和恐惧，例如

四川进行新高考了，孩子选课要怎么选？

在这些担忧之下，家长就会对孩子有责骂

和苛责，导致亲子关系、家庭关系变差。

“综合分析来看，比起内在的心理状态，社

会环境影响家长的紧绷感更多一些。”

潘瑞英还对紧绷感从心理学的层面

作出了阐释。她表示，所有的身心反应都

是对环境、关系的一种下意识的反应，所

以，紧绷感其实就是人在警觉的状态下无

法关闭的对外界持续的“扫描”，就像那种

全时段高功率运转的雷达一样。紧绷感

不仅对心理状态有影响，还会影响身体健

康。

以前，梁佳佳和孩子相处的过程中，

也产生过这种紧绷感。从亲身经历来看，

这种紧绷状态对孩子的身心发展和亲子

关系会有哪些影响？

梁佳佳回忆，很多年前，自己没有系统

学习家庭教育的方法，平时和孩子的关系

还比较融洽，但一谈起学习，亲子关系就变

得紧张了，然后就会把自己的焦虑传递给

孩子，亲子之间的沟通变得不那么顺畅。

“我的孩子在二年级的时候还说过谎，

当时我就反思了一下，为什么孩子会说

谎。”梁佳佳说，就是因为自己给孩子太大

的紧绷感，以至于他怕从自己这里得到一

个负面的反馈，所以才会说谎，“在这之后，

我就给了他很大的空间，比如他犯了错，我

不会一味地责骂他，而是和他探讨犯错的

原因、怎么改进。这是我很大的改变。”

如何理解松弛感？松弛

感重要吗？有松弛感的家庭

有哪些表现，对家庭关系、

孩子的成长有哪些影响？对

于这些问题，三位嘉宾结合

经验，分别给出了自己的见

解。

在刘华锦看来，松弛感

实际上是人的一种放松的心

境，它代表的是一种积极的

思维方式、良好的情绪管控

能 力 ， 以 及 平 和 的 沟 通 方

式。“当下，一些人流行‘躺

平’，完全随心所欲。松弛感

并不是这种状态，它需要在

生活中张弛有度，在工作的

忙碌之余，也需要停下脚步

来看一看外面的世界，去感

受生活的美好。”

对于松弛感和“沉浸式角

色转换”会不会有联系的问

题，刘华锦谈到，家长在外忙

碌一天，可能会在工作中遇到

很多问题，回家之后可能又要

面临家庭上的一些问题，这个

时候，如果家长能够转换一种

沉浸式的角色，把家庭中的角

色跟外界的角色隔绝开，松弛

感有可能会更好地展现出来，

具体因人而异。

潘瑞英认为，松弛感对于

和谐的家庭关系至关重要。

如果父母理解孩子，孩子也信

任父母，在这种和谐的家庭氛

围中，家庭成员之间能够很好

地沟通，出现冲突时，大家也

会齐心协力地解决问题，而不

是发泄情绪。这种松弛感能

够为每个家庭成员提供情绪

上和情感上的支持，家庭也真

正成为了温暖的港湾。比如，

孩子在学校因为学习产生了

压力，把不好的情绪带回家，

父母在松弛的状态下能够给

孩子“清洗掉这些情绪垃圾”，

孩子第二天“满血复活”，又带

着满满的正能量去学校。

“另外，在舒适的家庭氛

围中，家长能够更好地关注身

边的资源，并利用这些资源去

拓展孩子的认知范围，让孩子

的思维更加灵活，这对于孩子

的发展、价值观的形成是大有

裨益的。”潘瑞英说。

梁佳佳表示，有松弛感的

家庭主要表现在为孩子营造

的氛围、给孩子自由的空间，

以及成长的土壤。这样一来，

孩子的精力可以用在自己喜

欢的地方，不会把太多的能量

消耗在应对这些情绪上面，

“加之家庭和学校的正确引

导，孩子就会积极地向上成

长。我觉得松弛感是特别重

要的。”

“我想起我们家之前发生

的一件小事。有一次，我们带

着孩子飞新买的无人机，当时

风特别大，把无人机吹到了河

里。我和孩子也没有抱怨，就

开始计划没有了无人机，下午

怎么玩。”梁佳佳说，那天，一

家人带着轻松、愉悦的心情享

受乡间美景，还在河边拿石头

打“水漂”，“虽然没有了无人

机，但我们也玩得很开心，一

家 人 没 有 被 负 面 情 绪 所 左

右。”

记者：您认为目前家长普遍存

在的哪些心理状态是亟待调整

的？这些心理状态产生的原因、调

整方法有哪些？

刘华锦：当前，一些家长担心

孩子落后于人，担心孩子学坏，对

孩子抱有很高的期待，家长之间也

争强好胜，对孩子陪伴较少，对孩

子的认知不够全面，因而产生了焦

虑、打压、过度追求完美、攀比、补

偿、护犊等心理状态。家长们可通

过转变思维、适当给予孩子空间、

降低期待、将孩子的发展纵向比

较、增加陪伴时间、全面客观地认

识孩子等方法来改进。

记者：很多时候我们发现，计

划制订得非常完美，但却无法很好

地完成，您认为问题出在哪里？有

何对策？

刘华锦：计划制订得很好，但

不能很好地完成，有可能是制定的

目标不切实际，在时间管理上易拖

延，不能准确地总结时间管理方面

的经验教训。对此，可以降低目标

达成度，明确拟定未完成任务的具

体计划表，同时，适当舍弃要完成

任务的数量，放弃超出能力范围的

事情，劳逸结合，减少无关刺激的

干扰。

父母教育孩子的态度影响松弛感的养成

对 话“紧绷感”阻碍亲子沟通 松弛感对于和谐的家庭关系至关重要
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