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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

■ 本报记者 马晓冰 实习生 黄娜

正确认识挫折——

既是一道坎既是一道坎，，也是一步梯也是一步梯
先完成，再完美

■ 鲍祝莹

亲爱的家长：

感谢你愿意敞开心扉探讨这个

话题。从你的描述中，我能感受到你

是一位关心孩子、愿意学习和思考

的家长。青春期是孩子们自我绽放

的花季，也是最考验亲子交流方法

的时期，希望通过这次交流，我们能

找到更适合的培育方式，让花儿更

加灿烂。

一、为什么“关心”变了味？

为了理清楚这件事情的心理过

程，让我们一起回到刚刚看到孩子

紫色头发那个瞬间，这时候你的感

受是什么？你产生了哪些情绪？这些

情绪触发了你哪些想法？

从你的描述中，我感受到你当

时是担心的，担心染发会伤害孩子

的头发和身体；好像还有一些生气，

因为孩子自作主张染了头发；可能

有一些焦虑，焦虑染紫色头发的女

儿会不会接触到一些“非主流”信

息，甚至焦虑孩子“变坏”。作为家

长，我认为这些情绪都是正常的。

首先，我们和孩子之间存在着

代际审美密码的错位。我们脱口而

出的“不良少女”评价，可能是携带

着家长这一辈人的文化基因。紫色

头发在我们的审美中很少出现，可

能还联系着“叛逆”“古怪”等负面形

象。但在当前年轻一代的文化词典

里，它可能代表着“创造力”“个性宣

言”“梦幻”等。时代的“个性标签”不

断迭代更新，所以，当我们用自己的

审美方式去评价孩子的选择时，信

息已经错位了。并且，在还不知道孩

子内心想法时就给出评论，更容易

伤害亲子关系。

其次，我们容易陷入好心办“坏

事”的表达“陷阱”。那句“像不良少

女”的潜台词，其实是“我害怕你受

伤害”。神经科学研究显示，当我们

感觉到自己或重要的人可能遭遇风

险时，大脑会触发“战斗或逃跑”反

应，这时候理性脑区暂时关闭，我们

要么选择攻击这个风险，要么选择

跑开，远离危险。就像突然看到孩子

靠近火堆，我们本能地会呵斥他而

非解释。当我们认为孩子可能会被

“紫发”伤害时，便会选择攻击，攻击

“紫发”不好，希望让孩子看到危险

而远离。

这个过程确实很考验家长，因

为我们带着满满的爱，希望保护孩

子。虽然爱的方式让孩子难过了，但

你事后能够觉察到“话到嘴边变了

味”，已经是很好的改变的起点。

二、成长的双向奔赴，让爱真实可见

48小时黄金修复期

面对孩子的伤心，我们首先需

要及时修复，可以选个孩子放松的

时间，准备一些她喜欢的水果，用平

和的语气表达歉意。可以这样说：

“那天妈妈的话有点武断了（行为）+

让你难过了（理解对方感受）+其实

我是担心化学剂伤头发（动机）+要

一起研究护发攻略吗（行动）？”表达

歉意和修复关系是核心目的，所以，

这个阶段我们的语气和动作需要多

一些真诚。

建立“审美翻译器”

这一次的矛盾主要来源于我们

和孩子对“紫发”的不同认知，所以

建立“审美翻译器”是很重要的。在

面对不同事物时，我们可以跟孩子

聊一聊，听听她的想法。例如，好奇

提问：“这个紫色让我想起薰衣草

田，你选它是有什么特别含义吗？”

还可以一起浏览染发作品，了解当

前的染发技术。当你了解了孩子内

心的想法后，也许焦虑感就会降低

很多。

学习情绪缓冲技巧

正如我们前面谈到的，因为担心

孩子，焦虑情绪让我们习惯性地说一

些“狠话”。所以，下次情绪来的时候，

我们可以试着让情绪缓冲一下。

深呼吸技术：感觉话要脱口而

出时，舌尖抵住上颚，默数5秒。

代替句式：“这个变化真大胆！妈

妈需要适应下，我们先聊聊其他的。”

书面沟通：难以当面表达时，用

便笺写下“今晚8点，想听听你的染

发故事”。

这些方法可以让我们在“狠话”

出口前，先“冷却”自己，只有情绪平

和了，我们才能更合理地表达关心。

定期关系体检

良好的亲子关系不仅是表达方

式的调整，还需用积极感受来维系，

我们可以每周设立20分钟“咖啡时

间”，轮流分享新鲜见闻；制作“情感

温度计”，用不同颜色的贴纸标记沟

通质量；定期反思亲子关系，甚至建

立一些共同的爱好和活动，都会让

关系更紧密。

亲爱的家长，当我们学会用孩子

的光谱看世界，那些曾让我们惊慌的

颜色，都将化作彼此理解的“彩虹

桥”。请相信，当你开始练习“翻译”青

春期的独特语言，孩子也会悄悄学习

理解父母的关爱密码。希望你和女儿

在这次“紫发事件”后，能共同绘制出

比彩虹更绚丽的沟通光谱。

周末接孩子回家，路上，他一反常态地有些沉

默。我问他，是不是在学校发生了什么不开心的事

情，结果他表示并没有。我就纳闷了：“那你愁眉苦

脸的做什么？”

儿子瘫在座位上，长叹了一口气，说：“没想到

这周的作业这么多，有数学试卷、英语报纸，还有

一篇大作文。最麻烦的是，我还要准备一个‘课前

微讲堂’的演讲。”“咦？这个演讲你不是很早就报

名了吗？”我有些诧异，距儿子报名演讲快一个月

了，应该足够他准备好5分钟的内容了。

“我也没想到时间过得这么快啊。”儿子更郁

闷了，他说：“第一个星期的时候，我就决定要做一

篇读书分享。结果选了好几本书，很难决定最终讲

哪一本。比如《堂吉诃德》，我觉得里面有很多精彩

的场景和对话；但是《雾都孤儿》也不错，情节曲折

离奇……”“那最后你决定好了吗？”“没有。”

“那第二个星期呢？”我忍着没有立即发表看

法。儿子回答：“第二个星期，班里有一位同学是用

英文讲的，大家都觉得非常新颖。我又改变了主

意，打算查找资料，也用英文来讲，但是有的内容

查不到，弄得我心情烦躁。”

“然后就到了上个星期。我想了想还是不用英

语讲了，可以做一个好看的PPT来增加演讲的趣

味性。但是，做一个好看的 PPT 也不是我想得那

么容易。”儿子长叹了一声。

回到家后，儿子火急火燎地开始做作业。我原

本想和他聊聊演讲这件事，看他着急的样子又不

忍打扰。当天晚上，儿子房间的灯亮了很久。

第二天，一大早儿子就起床了，开始奋战他的

演讲稿。忙活了一上午，他终于做好了，急忙喊我：

“妈妈，我做好了。你来试听一下吧。”我匆匆刷完

碗，去听儿子的演讲。他激动地讲完，然后一脸期

待地望着我。看着儿子的眼神，我还是决定实话实

说：“我觉得你的PPT设计得还不错，但是内容有

点多，规定的时间内讲不完。而且，演讲的时候你

有点过于紧张了。”

下午，孩子又修改了一版PPT，再次试讲了一

遍。这次的效果虽然比之前好很多，但是离孩子想

要的让人赞叹的程度还是有差距。看见孩子闷闷

不乐的样子，我决定和他好好聊一聊。我问他：“你

是不是有点失望，觉得这次的演讲没法一鸣惊人

了？”儿子点点头。

我耐心地跟他讲起我自己的经历：“去年秋

天，我看到一本杂志在征文，便准备写一个故事。

我构思好了情节，就开始写。好不容易写了个开

头，第二天一看，觉得自己写得惨不忍睹，只好推

翻了重来。等到晚上的时候，我又觉得白天写得不

好，又重新写。就这样拖拖拉拉、周而复始，截止日

期都到了，还是只有一个开头躺在我的电脑里。”

“原来大人也会这样啊。”儿子眨巴着眼睛看

着我，大约没想到我还有这种经历。“是的。那次的

事情之后我就懂得了，如果想做一件事情，最重要

的是先完成，把自己的想法付诸实践，然后再不断

完善，力求达到自己最满意的效果。不然的话，它

要么会像我当时未完成的故事一样，成为空想；要

么就像你这次的演讲一样，匆匆忙忙，连自己也不

太满意。”我语重心长地说。

“妈妈，我明白了。”直到第二天上学的路上，

儿子还在思考这件事情。他说：“任何事情都不可

能做好万全的准备再开始，重要的是做，而不是

想，我说得对不对？”“对极了！”我开心地对儿子竖

起了大拇指。

是孩子“玻璃心”，
还是家长“太粗心”？

“你的孩子最近遇到过挫折吗？他是如

何应对的？你们给予了怎样的引导？”杨娟通

过现场提问，让家长们敞开心扉，在分享中

梳理自己的教育方式。

有的孩子正面临着学习“瓶颈”，在妈妈

的鼓励下努力突破；有的孩子自主选择了兴

趣爱好，却因练习过程艰辛而想要放弃，爸

爸也不知如何是好；还有的孩子苦恼于和好

朋友的关系忽近忽远，已经耿耿于怀了很长

时间……

从更广泛的案例出发，杨娟指出了一些

“挫折引导”中可能存在的误区。她表示，有

的家长比较“粗心”，完全没有察觉到孩子是

否遇到了挫折，忽视之下，引导无从谈起，或

者发现后并未重视，认为孩子当下的挫折不

过是“小事一桩”，会苦恼是孩子没长大、不

成熟的缘故；也有的家长过于“上心”，甚至

没有挫折，故意制造挫折，却没有教会孩子

如何正确解决问题；还有的家长有很多“担

心”，怕孩子无法自己解决问题，难以独自面

对生活。

对此，杨娟建议家长，在孩子遇到挫折

时保持一颗“平常心”，合理重视、适度关心，

与孩子共同应对。

“孩子在学习生活或人际交往中，带着

美好期待乘兴而去，希望能达到目标，却受

到了种种阻碍败兴而归，这种失败或失利的

情形便是挫折。”杨娟解释道，挫折易使孩子

处于“心理逆境”之中，他们可能会表现出复

杂的心理与行为。有的孩子越挫越勇，有的

孩子则容易沮丧、失落。如果孩子出现逃避、

哭泣等行为，这是他们宣泄情绪的方式，并

不能代表孩子“抗挫力差”或者“玻璃心”。

杨娟说：“我们眼中无需理睬的幼稚小

事，可能会成为孩子心中打不开的心结。家

长需要有意识地引导孩子正确认识所遇到

的挫折，及时疏导孩子的负面情绪，帮助孩

子从挫折中获得成长的力量。”

勇敢面对，
告诉孩子“挫折并不可怕”

看到孩子受挫，家长也想助他们一臂之

力，但每次话到嘴边，蹦出的只有“加油”“没

事”“相信你”几个词语。家长应该怎样增强

孩子的信心与勇气，帮助他们直面挫折？

杨娟认为，在沟通具体问题前，家长需

要先接住孩子的情绪，平复情绪后才能理性

思考。在此过程中，家长不能用压抑情绪的

方式，强迫孩子冷静下来，要求孩子“坚强”，

而是要给孩子的负面情绪一个出口，敞开怀

抱接纳孩子，为他们建立安全感。“做孩子最

强大的后盾不是说说而已，需要我们用实际

行动让孩子感受到爸爸妈妈的爱与支持。”

杨娟谈道，“在笑对挫折之前，也可以先放声

大哭。把焦虑、压力、委屈、害怕通通释放，才

能面对真实的自己，‘假装坚强’不是一个好

习惯。”

杨娟表示，用吐槽宣泄、深呼吸、转移注

意力等方式解决好“情绪问题”后，家长便可

以引导孩子调整认知、辩证地看待挫折。这

时候，孩子也更能把家长的话“听进去”。

杨娟建议家长，告诉孩子“挫折”是普

遍存在的，不论何种年龄、性别、身份、性格

的人都会遇到，受挫不丢人。同时，不同人

面对挫折的感受和反应也各不相同，家长

可以借机谈谈自己与孩子类似的经历以及

处理方式，帮助孩子转换看待问题的视角。

在此基础上，引导孩子“受挫也不是一件坏

事”，挫折有两面性，它既使我们看到不足，

给我们当头一棒；又为我们积累了经验，指

出了改进的方向。它既是一道坎，也是一步

梯。

理性认识挫折本身，能帮助孩子更勇敢

地面对自己遇到的挫折。家长还可以带着孩

子共同寻找解决方案。通过“复盘”理清事件

的经过，回忆处理问题的方法，分析失利的

主客观原因。杨娟表示，复盘能让孩子更清

楚地看到问题所在，继而找到优化处理的方

法。如果能将自己的思考和总结以文字等形

式记录下来，能更有效地避免在同一个问题

上“栽跟头”。

智慧应对，
把挫折化作成长“垫脚石”

杨娟引用巴尔扎克的名言，告诉在场家

长：“挫折就像一块石头，对于弱者来说是绊

脚石，让你却步不前；而对于强者来说却是

垫脚石，使你站得更高。”学会智慧应对挫

折，不仅能让孩子走得更远，还能让他们的

脚步更加轻快、心情更加愉悦。

对此，家长应从自己做起，给孩子树立

一个好的榜样。杨娟指出，比起说教与唠叨，

家长的言传身教对孩子而言有着更好的示

范作用。如果家长能以积极、乐观的态度面

对生活，孩子也会习得这种积极的生活态

度，更善于自我激励与自我肯定。

“增强孩子的抗挫力，还需让他们‘不怕

错’。”杨娟强调孩子成长中“容错空间”的重

要性，她认为，家长要允许孩子“犯错”，在一

个足够包容的环境中，孩子才能大胆探索，

各方面的能力才能得到锻炼。如果孩子做错

了，家长不要急于生气、责备，关键是让孩子

认识到“错在哪”“怎么改”。

除了“允许犯错”，还需“适度放手”，一

些家长因为害怕孩子受挫而大包大揽，杨娟

提醒大家，有些弯路必须孩子自己走，家长

的经验只能为孩子提供参考，他们仍需要自

己在实践中磨砺意志。

杨娟表示，在孩子遇到挫折向家长求助

时，家长也需有所克制地提供帮助，不能代

替孩子解决问题。允许并尊重孩子有不同的

想法，给予孩子自主选择的权利，才能培养

他们独立解决问题的能力。“在孩子年纪尚

小，对事物的认识还不够全面时，家长需注

重在保护孩子的前提下，再给予他们独立的

空间。并且，教会孩子在遇到挫折时向家长、

老师或身边人求助。”杨娟补充道。

随着孩子逐渐长大，“量力而行”也更加

重要。孩子愿意不断挑战自己、追求更高的

目标是好事，但并非时刻都要要求自己做到

完美，切勿让过高的目标打击了孩子的信

心。杨娟建议家长根据孩子的实际能力，帮

助他们设定合理的目标，让孩子“跳一跳，够

得到”，以此形成长期、正向的激励。

“每个孩子都有自己的成长节奏与发展

优势，不能一概而论，家长也无需与他人过度

比较。”杨娟说，“抗挫力的培养不是一蹴而就

的，家长要用科学的方法给孩子提供支持，帮

助他们调整心态、分析问题、积极行动，孩子

才能有足够的智慧与勇气去面对人生中的挫

折，并从克服挫折的过程中获得成长。”

欢迎来到“心理

‘聊’愈室”，在这里家

长和孩子的每一句倾

诉都会有温暖的回应。

本栏目将邀请心理专

家，通过快问快答的形

式，为家长与孩子的

“心理症结”解惑。让我

们通过一场场对话为

亲子关系注入心灵能

量，从“聊”开始，以

“愈”抵达。希望通过这

个栏目为亲子冲突按

下暂停键，为良好改变

打开一扇窗。

【
开
栏
语
】

▶

假期出游前，女儿把头发染成了紫色，我脱口而出“像不良少女”，女儿瞬间红了眼睛。

其实我想说的是“会不会伤头发”，但话到嘴边就变了味。

为什么我总是管不住自己的嘴？

本期嘉宾
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没有一帆风顺的人生，我们总会遇到挫折，关键在于

如何应对。家长应如何正确看待孩子成长中的困惑？如何

帮助孩子消化挫折情绪？如何提高孩子的抗挫能力？日

前，在成都市新都区家长学校举办的公益讲座中，成都市

优秀班主任、新都区特级教师杨娟以“家长如何提升孩子

的抗挫力”为主题，给出了建议与指导。
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