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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

治家有道

“我曾经是一名非

常焦虑的妈妈。那时，

我总觉得是孩子不听

话、性格差，才导致家

里鸡飞狗跳。”活动中，

乐郊分享了她养育孩

子过程中的经历与感

悟。她告诉现场家长，

用对抗的方式去改变

孩子，只会使情况越来

越糟糕。家长是“原

件”，孩子是“复印件”，

找到自己的问题，才能解决孩子的

问题。通过回顾自己的成长历程、

接受的家庭教育，乐郊逐渐解开了

“心结”，缓和了与孩子的关系，她

和孩子的身心状态都越来越好。

“关照自我与照顾家庭一样重要，

当妈妈有能量时，才能更好地给予

孩子鼓励与支持。”乐郊说。

这也启示更多妈妈去思考，母

亲的身份究竟意味着什么，母亲的

职责是什么？怎样才能成为一名

合格的母亲？

对此，石睿表示，首先应“活出

自我”。为家庭操劳、为孩子牺牲，

让许多妈妈长期处于自我消耗之

中。也正是因为投入了大量的时

间与精力，她们也对孩子的发展有

着越来越高的期待，孩子的优秀成

为她们个人价值最有力的证明。

实际上，无论与社会、他人，还

是亲人之间，所有关系都需要确立

边界感。人格成熟度不足、边界感

模糊的妈妈与孩子是“共生状态”，

孩子的一举一动会极大地影响妈

妈的情绪，而妈妈的内在缺失也需

要靠孩子来填补，这会使亲子关系

越来越窒息，彼此的幸福感也越来

越低。

“妈妈需要有自己的名字。”石睿

表示，妈妈要有自己的想法和人生，

也要允许孩子有自我意识。同时，要

尊重自己除了“母亲”以外的其他身

份，不被“妈妈的职责”所淹没。

很多女性在有了孩子后，孩子

的名字就成了她们的代号，无论是

在家庭中，还是其他社交场合，

“XX 妈妈”的身份总会被放在首

位。石睿提醒，妈妈们在这种时候

要尝试重新认识自己。“成为一个

有幸福感且不被困住的妈妈，并不

一定要做一个在外打拼的‘女强

人’，而要具备清晰的自我意识和

稳定的内核，看到并回应自己的需

要，不过度让渡与妥协，从而更好

地兼顾自己的职业发展、自我发展

以及家庭职责。”石睿说。

乐郊说：“妈妈松弛下来，才能

为孩子提供稳定、包容的养育环

境，让他们敢于尝试、自由探索、不

怕犯错。在心理层面给予孩子养

料，滋养他们的成长。”

女儿刚上中学，一天，数学单元测

试的成绩出来了，老师将批改过的试

卷和分数一并拍照私信发给了我，试

卷上鲜红的数字格外刺眼，让我一时

有些不知所措。本来平静的内心被丢

入了一颗石头，瞬时激荡起了层层涟

漪。

虽然，我平日里学习了很多关

于家庭教育的知识，偶尔还会安慰

身边一些与孩子发生矛盾的家长。

但是，当事情发生在我的头上，我

的内心还是充满了焦虑和急躁。经

过了一天的思想斗争，我的情绪才

得以平复。我的脑海中臆想着各种

孩子回家以后与我发生激烈言语冲

突和争执的场景，不断思考我该如

何应对和解决。

煎熬地等到了傍晚 6 点半，天色

渐渐暗了下来，我站在朝向路口的窗

前，看着女儿背着沉重的书包半佝偻

着背，缓缓地推着自行车，像一个被霜

打了的茄子一样进入了小区的大门，

我莫名地有些心疼。

“嘎吱”一声，家门被打开，女儿走

了进来。

“妈妈，我回来了。”女儿发出疲

累、嘶哑的声音。

“嗯！”我按捺着心中的不安。

“妈妈，我想跟你说一件事情。”女

儿一副愧疚的样子。

“说什么？你的数学成绩吗？老

师已经发给我了。”一整天的情绪安抚

化为灰烬，我还是没有按捺住。

我以为一场不可避免的冲突就要

发生了，女儿却态度大变，向我赔礼道

歉：“妈妈，对不起！这次的数学考试

我失误了，考试成绩很糟糕，但是请你

们相信我，我一定会努力的。我已经

长大了，你和爸爸一直是我努力的底

气和动力。”

我整个人瞬间“凝固”了。白

天，我幻想的各种场景，都是我们之

间发生冲突的场面，而且双方都语气

强硬，眼前这个场景我怎么都没有料

想到。看来女儿真的长大了，她的真

诚和觉悟让我的莫名怒火瞬间转变为

羞愧。

“对不起，女儿！今天，老师给我

发了你的试卷和分数，妈妈内心起伏

了一整天，甚至觉得我们一定会因为

成绩发生很大的争执。可是，从你的

言语里，妈妈感受到你真的已经长大

了，你有能力处理好自己的事情了。”

我不自觉地拉住了女儿的手，温和地

对她说，“成绩是暂时的，妈妈相信你

可以通过努力提高自己……”

“妈妈，是我不够勤奋。但只要我

在爸爸妈妈身边，我就觉得很幸福。

妈妈，你相信我，我真的会努力变好

的。我计划重新安排时间，晚上早一

些睡，让白天更有精神；每天做5道有

针对性的练习题。妈妈，你相信我

吗？”女儿问我，她的诚恳让我内心感

动。

“孩子，妈妈相信你可以的！”我坚

定地给予回应。

我想象的一切都没有发生，我为

自己一整天的主观猜测而感到羞愧不

已……

心理学家乔伊斯·布拉泽斯曾说

过，爱的最好证明就是信任，彼此信任

才是给孩子最好的爱。父母应放下过

度担心，给予孩子充分的爱和信任，培

养孩子的自省、独立能力，让孩子在遇

到困难时保持乐观的态度，有办法直

面问题并解决问题。相比一次考试的

成绩，这或许才是孩子更强大的成长

动力。

那天，接孩子放学的时候，她没

有像往日一样开心地飞奔过来，而是

慢腾腾地往外走，整个人忧心忡忡

的。

我摸摸她的头，问：“怎么啦？”

孩子情绪低落地说：“妈妈，今天

在学校发生了一件很糟糕的事情。”

我并没有十分担心，因为孩子说

话总有些夸张，一点小事常常被渲染

成了不得的大事。“事情很严重吗？”

我一边问，一边牵着她往停车的地方

走。

“很严重的。”孩子用力点了点头。

在车上，孩子讲述了事情的原委：

“今天去食堂吃饭的时候，我想多喝点

汤，就用两个碗盛了两碗汤。值周的

同学看见了，说我这样是违反规定的，

一个人只能用一个汤碗，他要扣我们

班的班级分。我吓坏了，去找班主任

说了这件事情，班主任说暂时没有收

到扣分通知。老师没有批评我，但我

还是很沮丧。”

“你不知道只能用一个汤碗吗？”

我问。我记得学校公众号发布过各项

规定的细则。

“学校的晨会讲过这个规定，我记

得的，但是当时把这条忽略了。”孩子

仍旧有些沮丧地说。

“那你有没有给值周的同学解释

一下呢？”我想看看她有没有试着补救

一下。

谁知孩子大声地反驳了一句：“解

释有什么用啊？还不是要扣分！”

看她情绪激动，我随口安慰了一

句：“好啦，这又不是什么大事。搞不

懂你在纠结什么。……”

没想到孩子突然就爆发了，她

伤心地哭了起来，对我说：“你老说

不是大事。什么才是你们大人眼中

的大事啊？我一整个下午都在害

怕，因为我的原因给班级扣了分，

我以前从来没有因为自己的行为给

班级扣过分。……”

我突然意识到自己的敷衍。很多

时候，我总是站在成年人的立场上来

看待孩子经历的事情。实际上，面对

同一件事情，孩子的感受和父母的感

受是截然不同的。这样一件在我们眼

中微不足道的小事，对孩子而言，却是

让班级荣誉受到损伤的大事。可能在

这个下午，她想了很多很多，给班级

扣分后老师的批评、同学的指责，更

重要的是，她不能容忍自己给班级抹

了黑……她惶恐了一下午，但我没能

共情她的情绪，只是轻描淡写地敷衍

她几句，给了一点安慰。

回到家，我诚恳地给孩子道了歉：

“确实是妈妈没有顾虑到你的感受，是

我不好。”我抱了抱她，对她说：“如果

你还愿意聊聊，我们就再聊一会儿；如

果不愿意，我们再找其他时间聊天。”

孩子哭了一场后平静了很多，她软软

地依偎着我，说：“妈妈，你们眼中的小

事，对每一个小孩来说都是很大的大

事，你一定要记住。”

孩子在学校有事情发生时，我总

是喜欢用“不是大事”安慰孩子。其

实，那些被我们忽略了的小事情、小情

绪、小感受，对孩子而言，就是他们生

活中的大事。他们正是在这些细碎的

生活点滴里慢慢成长的。

教育孩子的过程需要不断地反思

自己。作为家长，我们最需要做的，是

俯下身来，倾听孩子的声音，共情他们

的情绪，体会他们的感受。这个时候，

不需要太多的建议和说教，给他们一

个暖暖的拥抱就好。

清晨的阳光洒在校园门口，家长

们陆续送孩子上学。一位母亲一脸

无奈地向我倾诉：“张老师，这孩子最

近回家老是闷声不响，也不跟我说

话，以前可不是这样，回家像只叽叽

喳喳的小鸟。”

我小心地问道：“是不是孩子跟

你说了些什么，你没有答应，或者

回应的方式不太恰当呢？”家长恍然

大悟，说：“她周末想去游乐场玩，

我没有答应，我说要带她回外婆

家，估计孩子为此生我的气了。”我

微笑着说：“这两件事又不冲突，咱

们得做个‘助兴’的父母呀！”家长

听后，连连点头，表示周末一定带

孩子去游乐场。

心理学家马歇尔·卢森堡曾说：

“也许我们并不认为，自己的谈话方

式是暴力的，但语言，确实会常常引

发自己和他人的痛苦。”在孩子的成

长路上，父母时不时会做“扫兴”的

人，时常会忽略对孩子的情感回馈，

把“我都是为你好”这句话挂在嘴边，

有时还会输出“我为你付出这么多，

你要听话”的错误育儿观念，这些都

是无处不在的“扫兴”。其实在孩子

的心中，吃和玩是最让他们感到开心

的事情。如果家长能满足他们的小

心愿，陪伴他们，这就是属于他们的

快乐童年生活。

在女儿的成长之路上，我一直

努力做一个“助兴”的妈妈。记得

在女儿读幼儿园时，我时常会跟女

儿说，周末你可以做自己喜欢的事

情，女儿总是很开心。她在小学时

参加声乐比赛获得一等奖，她兴奋

地跑回家分享，我笑着说：“宝贝，

你真棒！我看到了你的努力和才

华。我为你感到骄傲。”听到夸奖，

女儿更自信了。上初中时，女儿对

科学实验充满兴趣，但有次她在实

验课上失败了。回家后，她闷闷不

乐。我说：“宝贝，没关系，失败乃

成功之母。我看到你努力尝试的过

程，这比结果更重要。下次你会做

得更好！”有了我的鼓励，女儿重新

振作，后来她在科学竞赛中取得了

优异的成绩。我的理解和鼓励成为

了女儿成长道路上的助力，让她能

够勇往直前，追求自己的梦想。

“助兴”是一种正向反馈。父母

应通过倾听、观察和交流，更好地理

解孩子的需求和感受，多鼓励孩子、

多认可孩子、多表扬孩子、多理解支

持孩子，为他们提供更有针对性的支

持和引导。这样，我们不仅能成为孩

子成长路上的引路人，还能与他们建

立深厚的情感纽带。

我们要做“助兴”的父母，用自己

的爱和智慧为孩子筑起一道坚实的

屏障，让孩子在其中自由生长。让孩

子在未来的日子里，无论遇到任何困

难，都能保持纯真与善良，勇往直

前。而我们也能在陪伴孩子成长的

过程中，收获无尽的喜悦与满足。

尊重孩子的
“大事”

■ 鲍祝莹

向孩子说声“对不起” ■ 王锋

做“助兴”的父母 ■ 张炎琴

更好地爱自己更好地爱自己
更好地爱孩子更好地爱孩子

■ 本报记者 马晓冰

日前，一场艺术疗愈家长沙龙活动在成都市武侯区簇桥街道锦

城社区举行。活动以“是妈妈，更是自己”为主题，面向社会公益开放。

20余位对亲子关系存在困惑、对自我成长感兴趣的家长参与体验。

在现场的交流、分享中，四川省心理卫生协会心理治疗分会委员

乐郊、国家二级心理咨询师石睿引导家长思考现有教育困惑、更新自

我成长理念，与孩子共同成长。

“请大家思考今天

为何而来？可以结合

实际困惑，根据感兴趣

的 话 题 选 择 你 的 位

置。”在两位主讲专家

的引导下，现场家长就

“亲子关系”“亲密关

系”“个人成长”3 个主

题自主分组，围坐在一

起，进行自我介绍、期

望表达等初步交流。

自我陈述的环节就像一个放

大镜，帮助家长们在表达的同

时，将目光聚焦于自己面临的突

出问题。活动现场的参与者以妈

妈居多，说起孩子的学业问题、

未来发展，她们的言语间充满了

担心与焦虑。有人表示是为了

“成为更好的自己”而来，还有人

因无助迷茫泪洒现场。

“说出来，是疗愈的开始。”石

睿表示，这样的环节除了帮助家长

直面自己的核心问题，也给了他们

一个宣泄情绪的出口，让紧绷的精

神放松下来。

“探索内心，需要回到自己成

长的过程中去。”紧接着，在背景歌

曲《是妈妈是女儿》中，石睿引导现

场家长思考“最触动你的歌词”“这

句话是对谁说的”，探讨母女角色，

激发情感共鸣，看到内心深处对亲

子关系的向往。现场，大部分家长

选择站在妈妈的身份上叩问自己：

“我做得够好吗？”有的想要问问孩

子：“妈妈也是第一次做妈妈，怎样

才能更好地爱你呢？”也有人站在

女儿的角度询问母亲：“你对我的

期待实现了吗？”

活动现场，社区工作人员为家

长提供了纸笔，让他们将“自己、孩

子、妈妈”等人物画出来，并尝试换

位思考，站在画中人的角度重新做

自我介绍，重新审视彼此的关系。

“不同身份视角下的反思，能为家

长们带来更多启示。”石睿表示，家

长很容易陷入“为孩子好”的误区，

忽视了孩子的需求与感受，角色置

换后，他们能够跳脱出原有的身份

看待问题，找到自己的缺失与不

足。在反思的过程中，也能发现自

己成长中存在的缺失，避免将自己

的遗憾投射到孩子身上。

“在体验中，我发现家庭中很

多的冲突都来自爱的错位，不能用

‘爱’的名义去绑架、束缚孩子。要

让孩子在日常生活中能够感受到

爸爸妈妈的爱，这需要我们转变态

度、方法，静下心来，倾听彼此内心

的声音，尊重、理解孩子。”参与活

动的家长在分享中谈道。

“家庭关系是一种系

统关系，每一个成员承担

相应的角色与职责。”石

睿说，“生命成长的‘功课’

每个人都要完成，只是所

处的阶段不同，面对的主

题各异。对于家长而言，

觉察自我成长的重要性

是第一步。”

石睿表示，妥善处理家庭关系中

的矛盾和冲突，建立更加和谐友爱的

家庭氛围，需要家长提高反思能力、

加强情绪管理、增强心理韧性。

具体而言，家长需全面、客观地

认识自己、评价孩子，遇到问题合理

归因、积极解决，给孩子树立好榜

样。同时，情绪稳定的家长才能养育

出情绪稳定的孩子。家长如果喜怒

无常，像一颗“定时炸弹”，孩子也无

法很好地化解负面情绪、应对压力。

另外，孩子需要在安全、稳定的环境

中发展，这需要家长先一步承受住外

界的种种压力，转化、减少内心的焦

虑，不被外界因素左右，专注于自己

孩子的成长。

“我是谁？我从哪里来？要到哪

里去？是对自我本质的追寻。家长

善于修复自己内在的匮乏感，才能增

强整个家庭幸福的能力。”石睿告诉

在场家长，家人之间的关系是亲密

的，也是有弹性的。当不愉快发生

时，要善做彼此的“容器”，明白此刻

对方的负面情绪并非针对自己，而是

需要家人做后盾，给予理解与关怀、

引导与帮助。“认识到我们是彼此需

要、相互支持的一家人，才能构建互

动良好的家庭关系。”石睿说。

此外，“表达爱”与“感受爱”的能

力也十分重要。一些家长觉得自己

倾尽所有，孩子却爱搭不理；自己苦

口婆心，孩子却房门紧闭。面对这样

的沟通困境，有的家长会责骂孩子

“没良心”“不懂事”，殊不知，可能是

自己的表达方式出了问题。

“付出爱也需要考虑对方的需

要，注意方式、方法，尊重在先、表达

在后。”石睿表示，感知爱的能力很重

要，能够体察家人的付出、珍惜被爱

的幸福，并给予感恩与回馈，让对方

也有良好的体验，这样才能形成良性

循环，让家里充满欢声笑语。

“从生命教育的视角去看家庭教

育，学习、成长的过程并不拘泥于孩

子的学业成绩、家长的职业发展，而

是让生命焕发活力，把人生中的每个

角色都活出属于自己的生命力。”石

睿建议家长，从自己做起，重新连接

自我、重塑亲子关系，增进彼此间的

理解与沟通，在更加健康、稳定的家

庭环境中与孩子共同成长与进步。
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