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拥抱“困在童年”的自己
如果真的有一台“时光机”能

穿越回童年，蔡思雨希望能回到自

己8岁那年，在生日时，爽快地答应

当时的自己去快餐店庆祝生日。

“邀请关系好的同学一起‘庆

生’是我小时候很渴望的一件事，

可以收到很多的祝福，跟好朋友们

分享蛋糕；没有大人的干预，可以

吃喜欢的东西，玩各种游戏。”蔡思

雨说，“现在我 28 岁，再回看这些

‘愿望’，觉得它们其实很容易实

现，甚至不用非得在生日时进行，

但在我的童年时期，它们只存在于

想象中。”

当时，妈妈告诉她，这是一种

“爱慕虚荣”的行为，生日应该和家

人一起度过，而不是“请客”，享受

被所有人围在中间的光环。直到

成年后，经济独立，蔡思雨才真正

实现了8岁时的愿望。“那一刻，我

莫名地很想感谢自己。”蔡思雨说。

和蔡思雨一样，希望在成年后

“重新养育自己”的人不在少数，他

们推翻原生家庭的教育方式，做自

己的“理想父母”，关怀、照料内心

的“小孩”，以此疗愈童年的创伤。

“其实，‘重新养育自己’这个

概念的出现，是一种很好的自我觉

察。因为它是把当下更有能量的

‘我’和曾经可能有关怀需求的‘我’

分开的过程。”兰小云指出，“每个

人的成长中都会有各种各样的经

历和遭遇，它们不一定都是伤害，

但可能会在心中留下一份久未满

足的期待，一种难以释怀的遗憾。”

带着这样的需求长大，等到自

己有足够的能力时，再去回应自己

曾经的需求。“它像是一个自我关

怀的过程，长大后的‘我’在和儿时

的‘我’进行对话，因为能够清晰看

见缺失的部分，才能够帮助自己释

怀，微笑着和小时候哭泣的自己告

别。”兰小云说。

对于父母而言，这种现象同样

是一种提醒。养育孩子的过程中，

父母多数情况下比孩子更具有决

定权，所以在面对孩子的需求时，

并非只有“满足”和“拒绝”两种非

此即彼的方式，兰小云建议父母在

关注和回应孩子时，尝试找一个中

间值，多一点询问和沟通，耐心和

孩子交流“为什么做出这样的决

定”，让孩子感受到即使被拒绝了，

也是被尊重的。

“听话”不是服从性训练
“我想做的都是错的，只有听

他的话才是对的。”“小时候，她让

我听老师的话，长大了，她让我听

领导的话，我什么时候才能听自己

的话？”……说到“听话”，从小被

“管”大的成年人很有话说。

“在信息传达与接收的层面，

‘听话’无可厚非，它代表你听见了

我的声音，知道了我表达的内容。”

兰小云说，“而在现实生活中，‘听

话’的语境里还包含着家长的权威

与控制。”为了成为“听话”的孩子，

有时他们需要佯装快乐，需要伪装

情绪，或是压抑自己的想法，隐藏

真实的需要。

听话不应该等同于服从。兰

小云举例，在孩子与大人意见相左

时，有些家长会习惯性地说一句：

“你怎么这么不听话？”没有对决定

的解释，没有讨论的空间，只有“服

从我”这一个要求，久而久之，孩子

会养成“否定”的习惯。

否定自己的想法、愿望，就像8

岁时的蔡思雨一样，觉得：“是不是

我提的愿望不合理？”“是不是我还

不够懂事？”“如果我换一个愿望，是

不是就能解决问题？”兰小云指出，

这是对具体事情的否定，而更严重

的是对自我价值的怀疑与否定。

“孩子会觉得别人可以，但我不

行，是不是我不配？我没有资格去

要求那些，我不值得提出这样的愿

望。”兰小云告诉家长，这种自我否

定会像种子一样种在孩子心里，长

出藤蔓，绊住他的成长。即使面对

很好的机会，他先想到的也是“我不

配”“我不行”，从而错失机会。

家长在与孩子交流时，需要做

好解释、分析和表达。

具体而言，解释是要注重对孩

子价值的肯定，“虽然这次我没有

满足你的愿望，但我不否定你的愿

望，也没有否定你的价值。”

分析则是告诉孩子行为背后

的具体原因。将是否满足孩子与

他表现好不好、做法对不对直接挂

钩，是很多家长容易陷入的误区，

这会让孩子形成认知上的捆绑，即

满足我的要求等于认可我的价

值。但不把愿望的满足和孩子的

能力、价值、态度挂钩才更有利于

他们的成长。

表达则强调多表扬和鼓励孩

子品质、态度上的表现，在批评与

拒绝时，多启发孩子，而非质问他

们。“我的孩子坚持跳绳一个月了，

一天，他问我要不要送他一个礼

物，我明确拒绝了他。孩子当时略

显失望，于是，我向他解释：‘每天

坚持、身体越来越好，就是你得到

的最好的礼物呀！’这样一来，即使

没有获得实质性的礼物，孩子也会

收获对自己的价值肯定。”兰小云

分享道。

从“我不敢”到“不用怕”
“如果我表现出难过或生气，

那他们就不会和我一起玩了。”六

年级的轩轩觉得朋友们之所以喜

欢和他一起玩，是因为自己“凡事

好商量”，从不发脾气。其实他并

不总是像表现出的那么开心，但为

了“留住”朋友，他选择有分歧就听

别人的，有情绪就自己消化。

兰小云也分享了一个案例。

一位幼儿园小朋友的妈妈发现，孩

子“受了委屈”不敢为自己争取，说

了几次以后，孩子反而还会为别人

辩护，她不能理解孩子的做法。在

这位妈妈看来，无论是告诉老师，

还是直接反抗，都比这种唯唯诺诺

的状态强。

“我不敢”是上述两个案例中

孩子的最大障碍。明明是自己的

正当权益却不敢争取，明明是正

常、合理的诉求却不敢表达。令他

们畏惧的，或许是负面评价，或许

是更大的麻烦与冲突。

“在孩子处于弱势时，家长如

果急切地想让孩子去对抗，反而会

带给孩子又一次伤害。这仿佛是

在质问他：‘你怎么这么弱，连保护

自己都做不到吗？’为了避免类似

情况再发生，孩子便不会向外界求

助了，甚至会通过委屈自己的方式

来终止麻烦。”兰小云表示，家长遇

到这样的情况，不能着急下判断，

要体谅孩子的处境和难处，继而引

导孩子的情绪，用理解替代责备，

鼓励他把不舒服的感受描述出

来。然后才是循序渐进地教孩子

一些保护自己的方法，帮助他明确

与他人相处的底线与原则。这样，

孩子才能一点点勇敢起来，不逃避

冲突，坚定地维护自己。

在与孩子的日常相处中，兰小

云建议家长提高对孩子的“容错

度”，畏惧、担心的情绪有时不仅来

自于事物本身，还源于事物带来的

后果、对“失败”的想象。如果孩子

说错话、做错事时，总是受到严厉

批评，他很可能会为了逃避后果而

小心翼翼。一旦形成习惯，再去纠

正就很困难了。

“我们可以试着多描述事实、

表达感受，而不是表现感受。”兰

小云指出，“表现感受是‘带着情

绪’讲问题，而描述事实、表达感受

则是营造一个‘摆事实讲道理’的

理性氛围，这样，孩子才会感受

到‘不用怕’，继而在心平气和的

探讨中学到解决问题的方法。帮

孩子建立起安全感，他在与外界

交流时，才能因为内心的踏实，

减少自我消耗。”

■ 陈岱旭

七 日 儿童需要沐浴在阳光下“生长”
刚刚过去的六一儿童节，很多

孩子高高兴兴地以自己喜欢的方式

度过了属于自己的节日，在家长的

陪伴中，享受着童年该有的快乐。

然而，随着节日的落幕，一些孩子

又回到了“卷”学习、“卷”兴趣、

缺少陪伴的日常。

童年，本该在田野间放肆奔

跑，在大自然中嬉戏打闹，纯粹而

美好。六一儿童节的成立就是对保

障儿童权益的呼吁，也是以“强

者”身份自居的大人对“弱势”孩

子们的良心承诺。节日扩充了童年

的丰富内涵，也在提醒着成年人，

关注儿童的成长与发展，为孩子们

创造一个美好的童年和未来，让他

们沐浴在阳光下“生长”。

然而，如今很多家长却迷信“低

龄内卷”的神话，一些孩子从四五岁

开始，就被担心“输在起跑线上”的父

母送往各种辅导班，或是学围棋、书

法，或是学钢琴、外语。或许这些兴

趣启蒙可以帮助一些孩子发现兴趣

所在，但凡事皆有度，过犹不及。当

孩子们的休息时间被安排得满满当

当之时，他们的心理问题可能就埋下

了伏笔。

“儿童的思维是在活动中、操作

中形成和发展的。”在此年龄阶段，儿

童需要更多的亲子陪伴和更少的压

力。陪伴是家庭教育中重要的一环，

缺少父母陪伴的孩子，心理和生理方

面都容易出现问题，比如产生自卑、

敏感等情绪，形成讨好型人格，甚至

因为缺乏父母的引导，更容易迷失在

人生的岔路口。

其实，陪伴孩子对于家长来

说，也是找回童真童趣、自我完善

和成长的过程。教育学家苏霍姆林

斯基有一句名言：“任何人如果不能

教育自己，也就不能教育别人。”父

母本身要先让自己变成更出色的

人，因为儿童最出色的能力便是模

仿他人。身教重于言教，只有不断

地自我学习和完善，才能成为更好

的养育者。

除了陪伴，减少“内卷”和焦

虑，给孩子一个有松弛感的童年也

很重要。说到“松弛感”，可能有家

长又会走入完全放养孩子的误区。

我们提倡给孩子一个轻松、快乐的

童年，这并不意味着父母要对孩子

进行完全放养式教育。在儿童的成

长过程中，需要父母给他们提供一

种有安全感的氛围。儿童的自主选

择能力还未形成，如果事事都让心

智尚不成熟的孩子自己做决定，超

出了他们的能力范围，反而会对其

产生负面影响。相反地，让孩子在

家长的陪伴下寓教于乐地学习，反

而能培养他们的积极品质。因此，

父母要在过度焦虑和完全放养的两

个极端中找到平衡，多给孩子的童

年增添快乐的色彩，请记住：“幸

福”比“成功”重要，“成人”比

“成才”重要。

其实，儿童节也是父母节。早在

2012年，联合国便宣布每年6月1日

为全球父母节。父母权威的建立，不

是因为生育了孩子，或“我是为了你

好”，而是因为父母真正能理解孩子，

并依照孩子的不同状态，给予他们恰

当的协助与引导，让孩子的成长之路

走得更顺利，而这需要父母不断地学

习。

什么是儿童节最好的礼物？毫

无疑问，就是父母更懂儿童，将其真

正地带往阳光下“野蛮生长”。

奥地利心理学家阿德勒曾说：

“幸运的人一生都被童年治愈，不幸

的人一生都在治愈童年。”幸福的童

年对人的成长至关重要，家长应如

何更准确而具体地表达爱，守护孩

子的幸福童年？兰小云分享了几个

小妙招。

稳得起：做情绪稳定的成
年人

孩子在成长中必然会遇到各种

问题和挑战，他的情绪也不免有波

动，这时候，家长需要用稳定、理性

的情绪体验给孩子更多支持。

家长在面对孩子的错误时，容

易出现负面情绪，容易用负面情绪

去攻击孩子。这时，家长需要转移

到情绪的“安全区”，采取一些情绪

调节的小技巧，让自己冷静下来。

比如深呼吸或转移注意力，等情绪

冷却下来，再去跟孩子表达自己为

什么会有生气、失望这些情绪产

生。不批判、不冲动、不失控才会给

孩子更多安全感，沟通交流才有效。

接得住：做孩子坚实可靠
的后盾

当孩子面临问题时，家长要能稳稳地“接

住”孩子，能接纳他的现状、包容他的不完

美。家长和孩子每天都可能因为刷牙、洗脸、

就寝时间等细节产生小摩擦，当问题出现时，

怎么看待和处理才是关键。家长要理解，这

是孩子成长中常见的事情，只有先想得通，才

能允许孩子出现各种问题。理解孩子的情

绪、知晓他的想法、倾听他的意图，带着他从

混乱、无助的状态中走出来，才是一种好的教

育方式，才能建立一种有温度的亲子关系。

说得好：好心还需说好话
“刀子嘴豆腐心”“好心说错话”是许多家

长在表达时常有的问题。看到孩子最近情绪

状态不好，家长本想去关心一下，话到嘴边却

变成了：“谁又惹你不高兴了？你最近怎么总

板着个脸？”明明很想知道他是不是遇到了问

题，自己可以帮助他，但话一出口只让孩子感

觉到了指责和数落。

说话是门学问。家长要学会看到孩子的

优点，从积极之处表达赞美，具体、真实、有理

有据地夸奖他；批评也要理性、客观地指出问

题，帮助孩子分析问题背后的原因，和他一起

探讨可行的解决方法。家长切忌成为孩子行

为的“审判员”，处处给孩子打分、写评语，要

做孩子的“拉拉队队长”和“参谋员”，真诚地

表达关心，而不是用批评的方式来表达担心。

分得清：让孩子自己做主
新时代的孩子有很强的思辨能力和独立

自主意识。每个人都有自己的选择，只要这

个选择大体上不是错的，家长都应该尊重孩

子，给孩子自主选择的权利。

在生活中也需要建立边界意识，不随意“侵

犯”孩子的空间。习惯控制、安排的家长很多，

敢于放手、旁观的家长却很少，孩子总有一天要

做自己人生的主人，去选择他的朋友、伴侣、事

业和生活，这也是他们未来适应社会的必备能

力。这些能力不妨从小开始培养。

（本报记者 马晓冰）
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■ 本报记者 马晓冰

充满了欢声笑语的六一儿童节刚刚过去充满了欢声笑语的六一儿童节刚刚过去，，孩子们期盼着孩子们期盼着““如果天天都像这样开心就好了如果天天都像这样开心就好了”；”；趁机当了一天趁机当了一天““大小孩大小孩””的的

成年人也不由得羡慕成年人也不由得羡慕““孩子的笑和闹是如此真挚孩子的笑和闹是如此真挚、、无忧无虑无忧无虑，，从不担心快乐会突然溜走从不担心快乐会突然溜走”。”。

前段时间前段时间，，有关有关““重养自己一遍重养自己一遍””的话题走红网络的话题走红网络，“，“重新养育自己重新养育自己，，把自己当作孩童去疼爱把自己当作孩童去疼爱””成了当下许多成年人送给成了当下许多成年人送给

自己童年的礼物自己童年的礼物，，他们从他们从““回望过去回望过去””的视角出发的视角出发，，在曾经的遗憾中找寻内心深处缺失的成长碎片在曾经的遗憾中找寻内心深处缺失的成长碎片，，小心翼翼地拼凑小心翼翼地拼凑、、捏捏

合合，，安慰留在记忆中那个无助的小孩安慰留在记忆中那个无助的小孩。。

本期本期，，我们邀请到成都市龙泉驿区教育科学研究院综合部副部长我们邀请到成都市龙泉驿区教育科学研究院综合部副部长、、心理健康教育研究员兰小云心理健康教育研究员兰小云，，共同探讨童年生活对孩共同探讨童年生活对孩

子的影响子的影响，，并给予家长指导与建议并给予家长指导与建议，，用用““重养自己重养自己””的态度来养育孩子的态度来养育孩子，，给孩子美好的童年给孩子美好的童年，，让他们长大后成为快乐的大人让他们长大后成为快乐的大人。。

给孩子给孩子给孩子“““治愈一生治愈一生治愈一生”””的美好童年的美好童年的美好童年
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