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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

特别策划

孟泓沁观察到，当下青

少年的生活半径逐渐收窄，

与自然、社会的接触减少，这

使得日常生活中的仪式感尤

为重要。仪式感不用刻意为

之，而要自然而然地融入生

活。比如，父母可以在某个

特别的日子里，专门带孩子

去吃一顿美食；还可以和孩

子进行一些有趣的活动，比

如用 A4 纸剪出各种形状的

“相框”定格春天，让孩子在

参与中感受到乐趣和成就

感。这些事虽然简单，却能

给孩子留下深刻记忆，让他

们感受到生活的美好。

比起精心策划的庆祝活

动，孟泓沁更看重家庭成员

间自然流露的情感互动。比

如，父母在孩子表现不错时，

拍一拍他们的肩膀，及时给

予鼓励：“嘿，臭丫头，真不

错！”“臭小子，你做得很好！”

他强调，亲子交流不必拘泥

于标准化的夸奖模板，真实

的情感共振往往藏在那些不

够“正确”却足够生动的细节

里。而这些看似随意的互动

背后，暗合着心理学中的自

我决定理论。当孩子从生活

碎片中持续获取3种核心体

验，即“我能做到”的能力感、

“我被全然接纳”的安全感、

“我可以自主选择”的控制

感，就已经在心田埋下了健

康成长的种子。

“仪式感不是目的，而是

传递‘你值得被用心对待’的

过程。”孟泓沁说，这些亲子

互动会在孩子的成长过程中

沉淀出温暖的生命底色。

当父母面对孩子的失

误能保持坦然和淡定，就是

在传递重要的心理暗示：挫

折不是深渊，而是成长的阶

梯。

不同年龄段需要差异

化的保护策略。孟泓沁提

到，对于年幼儿童，父母要

像“脚手架”般贴身引导，牵

着 他 们 的 手 共 同 面 对 挑

战。而随着孩子进入青春

期，父母需要完成从“指挥

官”到“智囊团”的角色转

变，将决策权交还给孩子，

父母仅提供建议。

孟泓沁表示，建立有效

保护区的核心法则在于“允

许合理的失误”。父母要有

意识地去判断，区分可承受

的小错误与原则性的大问

题。对于前者，要克制立即

纠正的冲动，为孩子预留出

珍贵的成长空间，让其在可

控范围内体验自然结果，积

累真实的处世经验。

错误发生后的处理方

式 往 往 比 预 防 失 误 更 重

要 。 智 慧 的 父 母 应 成 为

“复盘引导者”，用平和的

态度与孩子共同梳理事件

脉 络 。 这 个 过 程 要 避 免

“早知如此”的指责，而是

通过启发式提问，帮助其

建立自我反思机制。比如

引导孩子思考：“这次沟通

方式哪里可以改进？”“如

果换种处理方式结果会怎

样？”这种建设性的对话模

式，能将失败转化为认知

升级的契机。

“真正的心理托底，源

自家庭恒定的安全感。当

孩子确信无论经历何种挫

折，家中永远会亮着温暖的

灯光，父母始终会保持理解

与接纳的姿态，这种深层的

安全感会转化为孩子面对

挑战的底气。”孟泓沁说。

赋予孩子选择权是培养

孩子责任感和自主性的重要

途径。当个体能够自主决定

生活中的大小事务，才能真

正形成“我的生活我做主”的

掌控意识。“这种掌控感并非

源自重大人生决策，而是渗

透在日常生活的点滴之中。”

江珊珊举例，逛超市时，父母

与孩子共同设定购买条件，

然后在满足条件的商品中让

孩子自由选择。即使孩子的

选择超出了家长的预期，也

应该尊重其决定，因为这是

他们行使选择权的表现。

日常家庭生活中，孩子

可以参与制定菜单，进行简

单的烹饪。在这个过程中，

也许孩子会有各种稀奇古怪

的想法，不按常理操作，导致

最后的成品不那么令人满

意，父母可以引导他们反思

过程，让他们学会从结果中

汲取教训；在穿衣搭配上，父

母也要尊重孩子的审美选

择，即使孩子的搭配不够得

体，父母可以提出意见，但最

终仍要维护他们的决定权。

在人际交往方面，虽然

父母都希望孩子能够交到好

朋友，但不能代替孩子去选

择朋友，更不能轻易否定孩

子的朋友，否则不仅会损伤

亲子间的信任，更会阻碍其

社交能力发展。“保留孩子交

友的自主选择权，有利于培

养其社会适应能力。”江珊珊

说。

她表示，选择权赋能既

非放任自流，也非全盘控制，

而是在原则框架内的渐进放

权，关键要区分“可放权事

项”与“原则性事务”，在生活

细节中持续向孩子传递信任

感。

“被需要”是每个人内心

深处的渴望，尤其在孩子的成

长过程中，这种体验能塑造他

们的自我价值感和责任感。

江珊珊指出，让孩子参与

家庭重大事项决策，是传递

“被需要”的有效路径之一。

无论是搬家、装修，还是购买

物品，只要孩子具备参与能

力，父母都应该积极征求他们

的意见和看法。这种参与感

会让孩子觉得自己是家庭不

可或缺的一员，他们的存在和

意见对家庭有着重要影响。

并且，这种参与不能流于形

式，而要真正将孩子的建议纳

入考量，即便最终方案需要调

整，也要耐心说明缘由，而非

简单地否定。

此外，家长可以通过有意

识地创设场景，让孩子在日常

点滴中积累“被需要”的积极

体验。比如，向孩子请教手机

功能设置、照片编辑技巧：“这

个怎么弄，能给我讲讲吗？”这

种角色转换不仅能让孩子获

得知识输出的满足感，更能让

孩子体会到自身技能对父母

的实用价值。在日常生活中，

家长还可以让孩子承担部分

家庭责任，比如记录家庭的收

支和节日礼物清单，或是在家

人身体不适时承担买药、做饭

等事务，这些看似寻常的举动

都在传递重要信号——家庭

运转需要每个成员的贡献。

建立“被需要体验”的核

心在于真实的情感反馈，“有

你陪伴妈妈很幸福”这类直白

的情感表达，配合具体行为后

的即时肯定，能强化孩子的价

值感知。例如，孩子主动收拾

餐桌后，与其笼统地夸奖“真

乖”，不如具体说明“你帮忙收

拾让妈妈轻松好多”，关键在

于让孩子明确感知到自己的

行为确实产生了积极影响。

“成就储蓄罐”的核心理

念，是将孩子的点滴进步转化

为可触摸的成长证据。刘绍

英解释道：“储蓄罐里存下的

不是物质奖励，而是孩子每一

次坚持、每一次突破的见证。

这些看似普通的瞬间，经过时

间沉淀，会成为支撑他们面对

挑战的心理资本。”

一个贴满星星标记的日

历，几本写满成就的笔记，甚

至手机里的打卡记录，只要坚

持积累，都能成为“成就储蓄

罐”的载体。刘绍英举例，父

母可以引导孩子每天记录 3

件小事：或许是独立整理书

包，或许是主动规划作业时

间，或许是一次克服畏难情绪

的经历。重点不在于事件大

小，而在于让孩子意识到“今

天我做到了什么”。

分年龄段的记录方式让

储蓄罐更具指导意义。学龄

前儿童可以存储“自己穿好鞋

子”“收拾玩具”的画面，小学

生则记录“管理零花钱”“制订

阅读计划”的实践。每个阶段

的成就条目像拼图碎片一样，

可以逐渐拼凑出完整的自主

能力图谱。她特别提到，青春

期孩子的“储蓄罐”记录应增

加“情绪调节”“冲突解决”等

条目，比如“今天冷静处理了

和朋友的误会”，这类记录能

帮助他们看见自己处理复杂

问题的潜力。

当孩子在挑战面前动摇

时，储蓄罐的“记忆唤醒”功能

便显现出独特价值。比如，当

孩子因钢琴练习受挫萌生退

意时，父母可以带他回顾储蓄

罐里的“高光时刻”；连续 30

天的单词打卡，不仅锻炼了语

言能力，更在记录本上形成直

观的坚持轨迹。翻看这些密

密麻麻的打卡标记，孩子“我

能坚持”的自我认知便会自然

浮现。

许多亲子冲突的根源在

于代际的情绪教育缺失，父母

自身尚未掌握情绪觉察能力，

自然难以引导孩子识别感

受。就像从未见过色谱的人

无法描述颜色深浅，缺乏情绪

词汇储备的父母，往往只能用

“生气”“难过”这类笼统词汇

应对孩子的复杂情绪。

建立“情绪翻译器”的第

一步，是父母的情绪觉察训

练。刘绍英建议，面对孩子

的情绪爆发，先按下“暂停

键”，这种暂停不是压抑情

绪，而是为理性介入创造缓

冲空间。当父母能精准识别

自身情绪来源，便迈出了关

键一步。这种自我觉察会自

然扩散到亲子互动中，为后

续的沟通奠定基础。

当 3 岁孩子紧攥玩具拒

绝分享时，父母随意贴上“小

气”的标签会模糊真实情绪，

而“你担心玩具被拿走就不

再属于自己”的解读，能让孩

子意识到自己的感受是“担

忧”。刘绍英强调，情绪命名

的准确度直接影响疏导效

果。就像医生问诊需要精确

描述症状，将“不开心”细化

为“失落”“委屈”或“沮丧”，

能帮助孩子建立细腻的情绪

坐标系。

面对青春期孩子的“摔

门抗议”，与其指责“脾气暴

躁”，不如将其翻译为：“你现

在用力关门，是不是因为感

到被误解？”这种将行为转化

为感受的翻译，既让孩子意

识到情绪与行为的关联，又

示范了非对抗性的沟通模

式。

“情绪翻译器的终极目

标，是培养孩子自主处理情绪

的能力，就像语言学习需要日

常积累，父母要定期与孩子一

起回顾情绪体验，不断升级情

绪表达能力。”刘绍英说。

“培养成长型思维的关

键在于将目光从结果转向过

程。”在刘绍英看来，人的成

长是一个持续不断的过程，

孩子的能力会随着岁月的积

淀而不断提升。

然而，在现实生活中，孩

子往往会陷入固定思维的困

境，认为自己的能力、智商等

是固定不变的。在这种思维

模式限制下，孩子在面对挑

战时往往缺乏勇气，容易感

到挫败。对此，刘绍英指出，

智力是多元的，包含语言能

力、逻辑推理、空间认知、音

乐素养等多种智能。每个孩

子都有自己的长处和短板，

父母不能仅凭某一方面的表

现就轻易判定一个孩子“笨”

或“不聪明”。

在孩子的成长过程中，

家庭氛围和父母的教育方式

起着至关重要的作用。想要

培养孩子的成长型思维，家

长首先要转变以结果为导向

的思维模式。当孩子数学考

了80分，比起追问“为什么没

到90分”，不如带着孩子复盘

试卷：“你的解题思路很有创

意，虽然最后计算错了，但这

样的尝试很有价值。”这种反

馈把焦点从分数转移到思考

过程，让孩子明白错误是改

进方法的机会，而非自身能

力缺失的体现。

面对孩子背不下课文，

结果导向的家长可能反复强

调“必须背完”，而过程导向的

家长会拆解任务：“我们先理

清文章结构，找到记忆线索。”

当孩子学骑自行车摔倒时，

“再试3次肯定能行”的鼓励

仍隐含结果期待，更好的说法

是：“刚才你调整车把的姿势

比上次稳多了。”刘绍英说，真

正的成长型思维培养，就藏在

这些把“结果验收”转化为“过

程发现”的日常对话中。

“闲谈疗愈场”

“仪式感充电站”

“试错保护区”

“选择权赋能”

孩子内心的安全感无形却至

关重要，它深深植根于成长经历，

对孩子的未来人际关系、心理状态

乃至整个人生都有着深远影响。

安全感是孩子探索世界的基

石。江珊珊表示，从小建立起良好

安全感的孩子，更敢于主动接触未

知，也更容易建立健康积极的人际

关系。这份安全感的建立并非一

蹴而就，需要在亲子日常互动中长

时间积累、沉淀。

回溯至婴儿时期，初临人世

的孩子对一切充满恐惧，父母的

及时回应和拥抱便成为他们安全

感建立的第一道防线。随着孩子

逐渐长大，物理空间的安全感同

样不可或缺，专属小角落、独立房

间等私人空间，能让孩子感受到

自由与尊重，成为他们安全感的

重要载体。

此外，明确的承诺和稳定的

信号对于孩子安全感的建立同样

重要。接送孩子上下学时约定好

时间，夫妻争吵后向孩子合理解

释……这些细节都能让孩子感受

到父母的关爱与守护。江珊珊特

别提醒，家长应避免在孩子面前争

吵，更不要将孩子卷入冲突之中，

以免引发不必要的担忧和恐惧。

江珊珊表示，安全感的本质，

并非永不分离或完美的保护，而是

父母传递给孩子的信念：“无论发

生什么，我们都在你身后支持你、

爱你。”这份信念将成为孩子人生

道路上的坚强后盾，让他们无论遇

到什么困难都能勇敢前行。

“心灵避风港”

“被需要体验”

“成就储蓄罐”

“情绪翻译器”

“成长望远镜”

编者编者按按
家庭教育的本质，是一

场温暖的生命陪伴。当我们
聚焦孩子的心理成长，会发现
真正的滋养从不依赖刻意的

“教育仪式”，而是藏在饭桌上
的闲话家常、散步时的并肩同
行里。当每个平凡时刻都浸
润着“被看见、被接纳、被信
任”的心理养分，孩子自然会
在温暖而有力量的环境中，成
长为充满能量的个体。这，便
是最好的成长礼物。

■ 本报记者 张文博

本版图片均为资料图片

语言的力量不容小觑，

它既能成为孩子成长的坚

实后盾，也可能不经意间成

为伤害孩子的“利剑”。很

多看似琐碎、无聊的日常对

话，实则是构建心理安全感

的重要载体。

“当孩子的学习被普遍

关注时，父母更应成为看

见孩子完整生命状态的角

色。”孟泓沁表示，与其反

复追问学习情况，不如问

问孩子最近关心哪些新鲜

事物，或是观察他们如何

与同龄人交流。这种非功

利性的谈话，往往是打开

孩子心门的钥匙。他特别

提到：“当孩子谈论偶像、网

络热梗或流行文化时，正是

家长了解年轻一代思维方

式的途径。”

需 要 注 意 的 是 ，有 效

沟通的关键在于倾听而非

评判。许多家长认为青春

期的孩子不愿意交流，却

没有察觉是自己下意识的

一些话掐断了对话。“孩子

分享喜欢的动漫，家长立

即批评其‘幼稚’，这种条

件反射式的价值判断，会

让孩子觉得交流等于接受

教育。”孟泓沁提醒，亲子

对话的重点在于感知对方

眼中的世界，而非输出观

点。

在与孩子的互动中，家

长 不 妨 保 持 学 习 者 的 姿

态。年轻一代对新兴事物

的敏锐度往往超越长辈，这

种认知差异不应成为代际

隔阂的源头。孟泓沁说，与

其用固有观念否定孩子的

兴趣，不如真诚地说：“谢谢

你告诉我这些，不然我不会

这样想。”这种平等对话的

姿态，既保护了孩子的表达

欲，也让家长紧跟时代步

伐，和孩子共同成长。

清晨上学路上一句“昨晚睡

得香吗”，晚饭时和孩子聊聊学

校趣事，收纳衣物时招呼孩子一

起叠袜子……这些平常的生活

片段，其实藏着滋养孩子心灵的

“营养剂”。本期，我们邀请到成

都石室天府中学心理教师孟泓

沁、攀枝花市第七中学心理教研

组组长江珊珊、泸州市未成年人

心理成长中心主任刘绍英，为父

母解读亲子互动中那些润物细

无声的“心理滋养法则”。


