
年末，这样和孩子聊一聊
不少家长虽然想与孩子来一场坦诚、

深入的交流，却不知如何开口；换着法子

发问，却屡屡碰壁。“出现这样的情况，多

半是孩子进入了‘防御’‘戒备’状态。”商

雪梅道破原因，家长觉得孩子“不配合”，

其实是孩子觉得家长“一惊一乍”，突如其

来的谈话要求让他们格外紧张、如临大

敌，别提敞开心扉了。

对此，商雪梅指出，不让孩子感到突

兀，跨年的“仪式感”是关键。家长可以借

年末这个特殊时间节点，安排一场亲子

游，或是举行一场家庭聚会，也可以是一

次新年登山行动，在轻松、愉悦的氛围中，

让交流自然发生。有的家庭也会采用“写

信”的方式，将平时不好意思说出口的话

写下来，用纸笔互诉心声。

光有“形式”还不够，让孩子愿意聊、

放心说，还需要家长调整心态与姿态。“功

利心不可取。”商雪梅特别指出，有的家长

心态过于急切，要求孩子马上就有所改

变，这是一种不合理的期待，也有悖交流

的初衷。

她建议家长以平和的态度、平等的姿

态与孩子相互分享，孩子感受到被接纳的

安全，才会打开内心世界，更主动地进行

表达。

具体而言，家长可以尝试“先跟后带”

的方法，即置身孩子所讲述的具体场景

中，将心比心地对他们表示理解和支持。

在找到核心问题后，与孩子站在“统一战

线”上，最后再提出建议，引导孩子优化处

理方式，帮助他们在未来有所改进。

“多听孩子讲述，家长少做指点。”商

雪梅表示，孩子越大，越不愿生活在家长

的“控制”中，即便再正确的“大道理”，孩

子不愿听，也是白费口舌。家长在回应孩

子时，不妨换一种方法，如讲述自己相似

的经历、在类似情境中的情绪感受，在情

绪的流淌中，帮孩子把问题“一般化”，让

他们知道“即便很糟糕，也没什么大不

了”，积极面对、努力解决，汲取教训、总结

经验，才是我们应该做的事。

如何化烦恼为动力？
“你居然会因为这种小事而烦恼。”

“依我看，这是你自己的问题。”……虽然

心里想“认真倾听孩子”，可嘴上却忍不住

“吐槽”。一些家长在面对孩子的倾诉时，

一不小心就会“火上浇油”，让孩子觉得不

如不说。

“无论孩子表达的内容是什么，家长

都应先为他‘愿意表达’的行为点赞。”商

雪梅谈道，“吐露心声的行为意味着信任，

家长一定不要辜负了孩子的这份信任，要

肯定他们身上的优秀品质，给予孩子向上

成长的力量。”

商雪梅建议家长多采取积极导向、未

来导向、资源导向和行动导向的角度来思

考问题，学会正确地与孩子沟通。

每个人的过往都存在缺憾与不足，但

这些并不一定会让我们垂头丧气、束手无

策。此时，家长应有意识地带领孩子树立

“积极导向”，关注成长过程中那些积极的

变化。悲观视之，问题会被无限放大；积

极面对，才能找到问题的解决之法。家长

要相信，一年过后，孩子又会成长。

这也涉及“未来导向”。商雪梅认为，

家长应带着积极的态度，更多地去畅想未

来，而不是只关注过去孩子犯了什么错

误、做了什么糟心事。总结、反思并非“翻

旧账”，学会翻篇，接受过去的不完美，才

不会画地为牢；将视角转向未来，才能让

反思更有效。

每一个孩子身上都有优点和长处，他

们在过去一年的成长历程中也总有一些

可圈可点的地方。“资源导向”则要求家长

将这些长处、亮点化为支持孩子未来成长

的“动力”，在“盘点”过程中仔细梳理，声

情并茂地给予正向反馈。通过可见、可触

的东西引导孩子看见自己的优势，帮助孩

子把过往问题转化成未来目标，就有可能

达到比现在更好的状态。

“操作中，我们不应该做浮夸的表演，

而应聚焦孩子实在的行动、习惯与品质。”

结合家长应注重的“行动导向”，商雪梅进

一步谈道，每一个可视化、可度量、可执行

的小目标，才是行动的关键，通过不同阶

段脚踏实地的努力，对于美好未来的畅想

才能够真正落地。

用“生活碎片”构建孩子
的“精神生命”

这样的“年终盘点”不仅孩子要做，家

长也要一起做。一家人共同复盘、相互探

讨，才能找到共同的行动方向。

“一个家庭应该具备家的规则、归属

感、家风和家训。而它们的形成，离不开

每一个家庭成员。”商雪梅以自己举例谈

道，“每年春节贴春联时，我们家会在横批

上写下对来年的祝福或期待。更换春联

时，我们会一起查看去年的愿望是否实

现。这是一家人共同的‘仪式感’。”

“生活在一个有凝聚力的家庭，孩子的

成长会更有底气。怀着共同的想法与共同

的期待，和家人一起行动，才能让我们在家

的友爱氛围中得到支持。”商雪梅说。

她表示，在快节奏的当下，不论是

孩子，还是家长，都容易忽视停下来好

好地关照自己。复盘不仅是对得失的总

结，也是一个喘息与休整的机会。有了

家长的参与和支持，孩子的休整会更有

章法、更有方向、更有力量。而家长自

身，同样也需要暂时停下来，进行内

观、觉察与反思。

例如，许多家长为了给孩子提供良

好的物质条件而竭尽全力，却在忙碌之

中忽视了从生活的细微之处给予孩子心

灵关怀和精神滋养。对此，商雪梅表

示，一个人的精神生命可以最大限度地

支撑他渡过难关，而孩子的“精神生

命”是通过一个个生活碎片构建起来

的，家长需要意识到日常点滴的爱对孩

子成长的重要性。

因此，家长对孩子成长状态的关注，

并不是心血来潮，给孩子一个“突然袭

击”；家庭成员间开放、平等的交流，也不

应仅存于一时、一刻的某个节点。商雪梅

建议，在平时相处中，家长也要学会像朋

友一样走近孩子、关心孩子，让他们在家

的温暖怀抱中幸福成长。

（本报记者 马晓冰）

■ 本报记者 马晓冰

今年9月，我从一名小学生变成了一

名初中生，这本是一件令人开心的事，但

是因为就读学校的不同，我和曾经的好朋

友们分开了，很久才能见一次，我十分想

念他们，怀念我们之前朝夕相处的时光。

后来，我在学校交到了新朋友，慢慢地，不

再那么孤单了。

——苗依娜 11岁

我今年最大的烦恼是学习文言文。

文言文对我而言真的太难了，阅读它们

时，不仅会遇到许多不认识的字，就连以

前认识的字也会出现“古今异义”，好不容

易把释义死记硬背下来，换一篇文章、换

一个语境，我又不知道它是什么意思了，

真是令人“头大”！

——肖子煜 12岁

在我看来，许多人都会有一个共同的

烦恼——“手机依赖症”，没有手机就感到

不安。作为一名四年级学生，我最大的烦

恼就是妈妈不让我玩手机。我知道她担

心我的眼睛和学习，但我想用手机看手工

视频讲解，我希望能找到手机和学习的平

衡，既可以满足我的兴趣，又不影响学习。

——文启丞 9岁

我今年长胖了很多，这是我最大的烦

恼。虽然爸爸妈妈一直安慰我，说这是身

体发育的正常现象，我长胖了一些，也长

高了很多。但是，看着镜子里的自己，我

还是感到十分沮丧。有时我会想，为什么

只有我“身材走样”，其他同学都没什么变

化？希望我能多长高、少长胖，变得越来

越好看。

——杨雨薇 12岁

今年最令我感到“煎熬”的，莫过于那

段老妈出差培训、老爸在家做饭的日子。

老爸做饭特别难吃，有一天，他自己都受

不了了，主动带我到楼下餐馆点了几个菜

吃。后来，我们不是在家点外卖、煮泡面，

就是出去下馆子，我可太想念老妈了。该

怎么解决？当然是让老爸多学习、多练

习。如果做得太难吃，就让他自己吃掉，

做成功了再和我们分享。

——李喻可 13岁

我的烦恼是有一个过于优秀的姐姐，

她品学兼优，是老师、家长口中令人省心的

好孩子。没想到，她曾经的老师也成了我

的老师，这下我在家里、在学校都生活在她

的“光环”之下，那些时不时的比较，令我很

有压力，可是也没法逃离。

——范佳君 11岁

我是一个独生子，没有兄弟姐妹，我

从小就无比羡慕那些有兄弟姐妹的孩

子。每次碰见同学与他们的兄弟姐妹嬉

戏时，我就如同丑小鸭见到一大群天鹅，

太羡慕了。没有兄弟姐妹就是我心中最

大的烦恼，我时时刻刻都幻想着拥有一个

兄弟姐妹，但没有办法实现，我注定只能

生活在孤独之中。

——苟俊宸 10岁

想到明年就要读高中了，我今年学习

很努力，但总是“效果”不佳，作业、习题会

出很多错，平时的测验也发挥不好。看不

到回报令我越努力越无力，虽然爸爸妈妈

没有责怪我，但是我心里很着急，想让自

己变得更加优秀。

——李诗诗 14岁

“露娜”是从小陪我一起长大的一只

小狗，它也是我的好伙伴。露娜的性格很

好，同学来家里玩时，它会摇着尾巴，热情

地招待他们。可是前阵子，我们一家人去

公园玩时，露娜却跑丢了，我们找到天黑

也没能找到它。几个月过去了，我隐隐感

觉可能再也见不到露娜了，现在一想到

它，我心里就像有根刺在扎一样痛。

——程可悦 10岁

我的烦恼是爸爸妈妈爱吵架，还总是

在关于我的事情上发生争执。妈妈觉得

我哪里做得不好，就会说“都怪你爸没把

你教好”，爸爸也会反驳她“还不都是跟你

学的”，我夹在中间，受到了“双重伤害”。

下次再发生这种情况时，我要和他们敞开

心扉，说说我的感受，希望他们不要再这

样吵来吵去了。

——王瀚林 10岁

我今年最大的烦恼在友谊方面。之

前，我和闺蜜总是无话不谈、亲密无间，可

是自从她认识了一个新朋友以后，我觉得

一切都变了。我感觉她的新朋友对我并

不友善，她却不这样认为。是我太敏感了

吗？三个人的友谊果然略显拥挤。妈妈

建议我，可以尝试多交一些新朋友，不要

让自己陷入负面情绪之中。

——郭晨曦 11岁

我的烦恼是作业与时间的“拉锯

战”。傍晚，我望着待完成的作业，心里就

像被一块大石头压着，沉甸甸的；周末，也

常被各种练习题和复习任务占据。我尝

试过多种方法来解决这个烦恼，比如制订

详细的学习计划，将作业按难易程度和需

要时长排序，更高效地分配时间。后来，

爸爸妈妈给了我更多自由时间，让我得以

喘息。虽然写作业的烦恼还未完全消失，

但我相信，这场作业与时间的“拉锯战”终

将会向着于我有利的方向发展。

——郑新洛 8岁

这一年，你最大的烦恼是什么？为了解决它，你做过哪些尝试？让我们一起来看看孩子们的回答。

用用““心灵对话心灵对话””开启成长新阶段开启成长新阶段
如何与孩子一起进行“年终盘点”，帮助他们以更好的状态再度出发？本期，我们邀请到四川省心理学会应用心理专委会副主任、成都开放大学家庭教育学院副教授、

成都市家长学校首批特聘专家商雪梅，为家长们提供指导与建议。
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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

“老爸，马上元旦啦，学校要举办迎新春文艺演

出，我是要登台的，你们可别忘了过来看我表演。”周

六，我们全家围坐在一起享用晚餐，上一年级的儿子

炫耀着发出了邀约。没等妻子说话，我便满口应允。

“是的呢，我们学校也要组织迎新年歌咏比赛，现

在天天练歌、排队形。瞧！我的宝贝嗓子累得快发不

出声了。”儿子刚说完，读高一的女儿也跟着显摆起

来。

眼下各个单位、学校都在通过各种文娱活动辞旧

岁、迎新年，我想，家里不妨也因时制宜、因陋就简开

展一场活动。于是，我说道：“等下我们组织‘首届庆

元旦家庭诗词大会’，看谁关于元旦的诗词佳句掌握

得多。”孩子们听了，高兴得手舞足蹈，催我立即开

始。我知道央视的《中国诗词大会》是他们最爱的节

目，难得有这样的机会，肯定都想要显摆一番。

诗词大会由我主持，比赛规则刚宣布完，儿子便

率先开场：“爆竹声中一岁除，春风送暖入屠苏。千门

万户曈曈日，总把新桃换旧符。”王安石的这首《元

日》，堪称元旦诗篇中的经典，不承想儿子抢了“头

功”。

女儿也不甘示弱，扶了扶眼镜，吟诵起孟浩然的

《田家元日》：“桑野就耕父，荷锄随牧童。田家占气

候，共说此年丰。”末了，她不忘提起这首诗的写作背

景和内涵。说诗中虽然没有写辞旧迎新的热闹场面，

但是字里行间，诠释着诗人对百姓过上幸福美好生活

的热切期盼。女儿的娓娓道来赢得了满堂彩。

“初岁元祚，吉日惟良，乃为嘉会，宴此高堂……”

从事高中语文教学的妻子，见孩子们表现如此出色，

忍不住从厨房走了出来，抑扬顿挫地朗诵起曹植的

《正会诗》，她告诉我们，古时，每逢元旦佳节，宫廷都

举办盛大的“跨年活动”，设宴贺岁，君臣相聚，把酒言

欢。听妻子这么一说，我也来了精神头，给孩子们普

及，元旦佳节不仅宫廷会举办活动，在民间，人们也会

通过开展丰富多彩的文娱活动，表达对新年的美好祝

愿和热爱。像明代陈献章的《元旦试笔》，就将当时人

们欢天喜地庆祝佳节、迎新贺新的欢乐场景呈现了出

来。诗曰：“天上风云庆会时，庙谟争遗草茆知。邻墙

旋打娱宾酒，稚子齐歌乐岁诗。老去又逢新岁月，春

来更有好花枝。晚风何处江楼笛，吹到东溟月上时。”

接着，你一首我一阙，我们诵读起了唐代卢照邻

的《元日述怀》和宋代宋伯仁的《岁旦》、黎廷瑞的《蝶

恋花·元旦》，以及明代区越的《元旦》等诗词，可谓高

潮迭起，欢声笑语不断。

美好时光总是短暂的，不觉一个多小时过去了，

虽然最后也没分出个伯仲，但看着孩子们意犹未尽的

样子，我甚是欣慰，当即承诺，元旦佳节全家一起登高

品诗迎新年！

女儿放学回家，说起了语文老师留的家庭作业：

每位同学总结一下自己2024年的“年度关键字”，第二

天到学校分享。我听了，觉得老师的提议很好。于

是，我建议开个家庭讨论会，也整理一下我们家的“年

度关键字”。

饭桌上，我问女儿：“你的年度关键字是什么呢？”

她答：“是‘顺’！”她高兴地说：“我今年刚上初一，遇到

很多困难，刚入学时也有很多焦虑，但都被我一一克

服了，还算顺心顺意；读英文报也从磕磕巴巴到能流

利顺畅地读下来，同学们都夸我语感好，这算不算顺

利？”我一一点头。她又说：“今年我不想做的事，在和

爸爸多次沟通后，他都尊重了我的意愿，他从严肃变

得温和，说出的话也比以前顺耳了。希望以后我们能

顺畅地沟通吧！”她爸接过话茬儿：“是吗？我希望你

明年能再早些起床，每个上学路口的交通灯都是绿

灯，这样你就一路顺畅，不用天天着急了！”大笑之余，

我们举起饮料杯，共祝新的一年能“顺风顺水”。

女儿说：“爸爸，你也说一个你的吧。”她爸摸着鼓

鼓的肚皮，说：“我的年度关键字是‘戒’！今年体检，

脂肪肝又严重了，烟抽多了，肺也不太好，胃偶尔还隐

隐作痛，医生让我戒烟、戒酒，饮食少荤多素；每次去

店里买衣服，遇到好看的款，穿上都不好看，想当年我

是多么帅气、清瘦的小伙啊！”女儿“咯咯”地笑，说：

“爸爸，你不仅要戒烟、戒酒，还要多动。你下班回来，

天天盯着我的作业，都没有时间照顾自己。”说着，女

儿给她爸夹了一块涮羊肉：“爸爸，你先吃饱了，再减

肥吧。至于你说的那些‘戒’，都要慢慢来，急不得。”

看着他俩的互动，虽说平时常有斗嘴、吵闹，此刻倒是

温馨不少。

接着，我倒了杯橙汁，悠悠地说：“我觉得我今年

的关键字是‘勇’。”“我从去年开始，就关注写作这一

块，但一直是自己看书摸索，不敢尝试。后来，遇

到一位良师指导，才写出一篇篇佳作。今年我一直

在默默耕耘，利用休息的时间践行自己的梦想，我

觉得自己很勇敢。”拥有了直面困难的“勇气”，这是我

今年最大的收获。“在新的一年里，我希望自己能勇于

扩大舒适区，在现实与理想中寻求平衡，遇到困难奋

勇向前，越挫越勇！”先生听我说完，激动地端起杯子，

号召女儿：“来，为你妈这位勇士干一杯，祝她早日实

现梦想！”

我们家的“年度关键字”讨论会圆满落幕，我

们在总结中进行了展望，对新的一年充满了期待。

这是一个很有意义的讨论会，我们一致同意以后每

年年底都开展这样温馨的活动。

“诗词大会”迎新年
■ 马晓炜

年度关键字
■ 徐志荣
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2024年即将结束，回望过去一年，孩子们有烦恼，也有快乐；遇到过挫折，也收获了成长。在一年的终点，我们以“烦
恼”为切入点，和孩子一起回顾这一年的学习生活、成长感悟，帮助家长了解孩子的心智变化、成长进程，识别孩子的心理
困扰，找到爱的着力点。同时，引导家长更好地和孩子沟通，帮助孩子更有力量地前行。

“““202420242024年年年，，，我最大的烦恼是……我最大的烦恼是……我最大的烦恼是……”””
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