
“将愧疚感等同于责任感，是家

庭教育中常见的误区。”鞠晓蕾开门

见山指出问题。他解释说，责任感源

于对自身行为的认知和主动选择，而

愧疚感是被动的、情绪化的。一些家

长误以为让孩子心生愧疚就能促使

其承担责任，却忽略了两者的本质区

别。例如，一些家长常说：“我们这么

辛苦都是为了你，你不好好学习对得

起我们吗？”可能让孩子因压力而暂

时服从，但未必能真正激发其内在学

习动力；长期通过愧疚施压，还可能

导致孩子因害怕让父母失望而行动，

而非真正理解责任的意义。

过度使用情感绑架，使感恩教

育偏离了初衷。鞠晓蕾表示，部分家

长习惯将自身付出与孩子的行为过

度绑定，形成情感勒索。“‘你考得这

么差，妈妈的心都要碎了’，这样的表

述会让孩子错误地认为，自己的价值

取决于是否满足父母的期待。”他进

一步分析，长期处于这种教育环境

中，孩子要么形成事事迎合他人的

“讨好型人格”，要么产生强烈的逆反

心理，均不利于其身心健康发展。

同样值得警惕的是，不少家长用

愧疚感替代了具体的教育引导。鞠晓

蕾举例对比：面对孩子的不足，“你看

邻居家孩子多懂事，你怎么就不能学

学”这类话语，会让孩子陷入“我不够

好”的自我否定，却不知道如何改进；

而更有效的方式，应是通过分析与引

导帮孩子建立解决问题的能力，例如

“我们可以一起想想怎么解决这个问

题，你需要什么帮助”。

鞠晓蕾认为，愧疚教育本质上

忽视了孩子的情感需求，会对孩子

产生一系列负面影响：孩子可能逐

渐隐藏真实情绪，不敢表达自身需

求，甚至形成自卑感；长期的愧疚

感还可能引发焦虑、抑郁等心理问

题。“孩子会不断内化‘我总让父母

失望’的认知，形成低自尊，这种影

响还可能延伸到成年后的亲密关

系中，比如在关系里过度妥协或逃

避冲突。”

明晰了愧疚教育的潜在危害后，家长更

需厘清其与感恩教育的本质区别。鞠晓蕾分

析道：“从定义来看，愧疚教育是通过引发孩

子的内疚感、负罪感或亏欠感，以达到约束其

行为、迫使其服从、推动其努力的教育模式；

而感恩教育，则是引导孩子主动感知、理解并

珍惜他人的付出与善意，在此基础上自发产

生感激之情，并愿意以真诚态度或实际行动

回应的教育方式。”

对于二者的区别，鞠晓蕾表示，首先是情

感驱动性质不同：愧疚教育以父母的失望或

痛苦引发孩子的内疚感，逻辑是“你这样做让

我很伤心、很辛苦，你应该感到愧疚”，孩子的

行为动力是为了避免让父母失望、缓解自身

负罪感，带有明显的压迫性；而感恩教育建立

在理解、共情与尊重之上，让孩子自然产生感

恩之心，比如家长说“爸爸妈妈爱你，也感谢

你的体谅和努力”，传递出的是爱与认可，孩

子的行为动力是发自内心地想回应爱，而非

被愧疚感裹挟。

其次是关注点不同：愧疚教育聚焦于父母

的付出与牺牲，反复强调孩子“亏欠”父母；真

正的感恩教育则着眼于双向的爱与尊重，引导

孩子看见并珍惜他人的善意。“比起‘我每天起

早贪黑为你做饭，你还挑食’，不妨说‘妈妈做

饭是因为爱你，如果你能尝试多吃一点蔬菜，

我会很开心’。这样既传递了爱意，又表达了期

待，能让孩子在感受爱的过程中，自然萌生出

珍惜与回馈的想法。”鞠晓蕾举例说道。

此外，“愧疚刺激”与“感恩启蒙”对孩子

心理的作用机制也不同。鞠晓蕾指出，愧疚刺

激以“恐惧—回避系统”为主导，当孩子听到

“你知道我为你付出多少吗”这类话语时，大

脑会优先捕捉“可能失去关爱”的威胁信号，

最终引发的是防御性服从，而非对他人付出

的真诚理解；而感恩启蒙由“奖赏—共情系

统”主导，通过引导孩子思考具体场景，激活

其心智化能力，让他们主动理解他人的意图，

进而自然生发出关怀他人的自发愿望。

认认 识识
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在家庭教育中，不少家长曾无意识地采

用愧疚式教育约束孩子行为。当家长意识到

这一问题时，该如何调整教育方式？又该如何

把握表达付出的尺度，科学引导孩子感恩？鞠

晓蕾结合实际场景，给出了具体可行的建议。

鞠晓蕾表示，若家长发现自己常用愧疚

感驱动孩子，可从4个方面调整：一是以身作

则。主动向孩子表达感谢，比如孩子帮忙收拾

玩具后，及时说“谢谢你帮我整理，让家里变

整洁了”，用行动教会孩子感恩；二是转变沟

通视角。用“我们”替代“我”，将“我为你做了

这么多，你却不珍惜”改为“我们互相体谅、互

相帮忙，家才会更温暖”，弱化亲子间的对立

感，强化家庭共同体意识；三是引导换位思

考。结合具体场景让孩子理解他人付出，比如

告诉孩子“奶奶每天早起送你上学，还要买菜

做饭，如果你主动说声‘奶奶辛苦了’，她一定

会很开心”；四是尊重孩子的表达意愿。不强

迫孩子感恩，而是鼓励他们用言语、绘画等真

诚方式传递心意，让感恩成为自发行为。

对于科学引导孩子感恩，鞠晓蕾强调，核

心是让孩子在感受温暖的基础上理解家长的

付出，为孩子营造感知爱、表达爱的成长环

境。具体可通过3种方式操作：分享而不强调

牺牲。家长可以自然地和孩子聊起为家庭付

出的努力，比如“今天我加班到很晚才完成工

作，就是为了能多赚点钱，让我们家生活得更

好”，但重点要放在分享生活的不易与对家庭

的爱上，而非刻意强调“我为你牺牲了多少”；

用行动传递爱。比起反复诉说付出，不如用具

体行为让孩子感受关怀，比如孩子生病时贴

心照顾、遇到困难时给予鼓励，让孩子明白，

家长的付出是出于爱，而非为了换取愧疚；创

造感恩仪式感。可以设立家庭专属的感恩环

节，比如每周日晚的家庭会议上，每人分享一

件近期值得感恩的事，或在家人生日、节日

时，一起准备手工礼物，让感恩融入日常生

活，帮助孩子在潜移默化中学会感恩。

“从家庭长期发展来看，良性的亲子教育

互动应建立在平等交流沟通的基础上，而倾

听是其中的关键环节。”

鞠晓蕾表示，家长要掌

握正确的倾听方法：专

注与投入，排除手机等

干扰，全身心地关注孩

子的表达，通过眼神交

流、点头回应等传递专

注与尊重；有耐心与包

容心，不随意打断孩子，

接纳他们的喜怒哀乐，

不急于给出建议，同时

尊重观点差异，不强行

将自己的想法强加给孩

子；还要学会用心理解，

关注孩子的语气、语调、

肢体语言等非语言信

息，听懂“弦外之音”，适

时提问或复述孩子的观

点，确保信息准确。

鞠晓蕾特别提醒，家长需秉持尊重与同

理心，将孩子视为平等的交流对象，尝试站在

孩子的角度思考；同时，要“少说多听”，控制

自身表达欲，给孩子足够的表达空间。

“真正的感恩教育，是让孩子在爱与尊重

中，主动感受并珍惜善意。”鞠晓蕾表示，家长

应摒弃“愧疚折磨”的育儿方式，用倾听、尊重

和具体引导替代情感绑架，让孩子在健康的

教育氛围中学会承担责任、懂得感恩，才是家

庭教育应有的温度与理性。
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周末，午后的阳光斜斜地照进客

厅，5岁的女儿蹲在地毯上，正专注地

搭建她的“公主城堡”。这时，门铃响

了，是带着小侄儿来做客的嫂子。小侄

儿一眼就盯上了散落的乐高积木，迈

着小短腿就扑了过去。

女儿像只受惊的小刺猬，猛地扑

到积木上，双臂紧紧护住：“不许碰！这

是我的！”小侄儿被突如其来的呵斥吓

住，小嘴一瘪，眼泪在眼眶里打转。嫂

子连忙打圆场：“没事儿没事儿，我们

玩别的。”我看着女儿紧绷的小脸，刚

到嘴边的“要分享”咽了回去。

送走客人后，女儿还在生闷气，把

积木一股脑塞进收纳箱，锁进了她的

玩具柜。我坐在她身边，拿起一块她常

玩的小熊积木：“宝贝，这个小熊积木，

你还记得妈妈怎么教你搭的吗？”她点

点头，眼神缓和了些。我接着问：“那你

觉得，小熊一个人待在柜子里，会开心

吗？”

女儿愣了愣，摇了摇头。我趁机端

出一盘草莓，挑了个最大的递给她：

“你看，妈妈把最大的草莓给你，你尝

到甜味了。如果妈妈把所有草莓都吃

掉，你是不是就尝不到了？积木也一样

呀。”她拿着草莓，小声说：“可是，那是

我的‘城堡’，表弟会弄坏的。”

我没有急着反驳，第二天特意买

了一套新的基础积木。晚上，我和老公

陪着女儿玩“商店老板”的游戏。我扮

演顾客：“老板，我想买一块红色积木，

我要搭一朵小花。”女儿认真地“卖”给

我。老公接着说：“老板，我想用蓝色积

木换你的黄色积木，我要搭一辆小汽

车。”

玩着玩着，女儿主动说：“爸爸，我

可以借你两块绿色积木，这样你的汽

车就有轮子了。”我笑着补充：“你看，

借积木给爸爸，爸爸的小汽车就更漂

亮了，你也帮了爸爸，是不是很开心？”

她用力点头，眼睛亮晶晶的。

又一个周末，小侄儿再次来访。这

次女儿犹豫了一下，从玩具柜里拿出

那套基础积木：“这些给你玩，但你要

轻轻地，不能摔。”小侄儿开心地答应

了。两个孩子围坐在地毯上，一个搭汽

车，一个搭房子，时不时互相递块积

木，其乐融融。看着他们叽叽喳喳的样

子，我想起之前那个护着积木的“小刺

猬”，忍不住笑了。

育儿就像种庄稼，得顺着时节来，

急不得，也慢不得。孩子的物权意识不

是“小气”，而是他们试着给世界划分

秩序的第一步。如果当初我强硬地让

女儿把积木让出来，或许只会让她更

抗拒分享。倒不如蹲下来，用她能听懂

的方式，像春雨悄悄润透土壤那样，一

点点把道理揉进日常里。那些藏在积

木里的感悟，远比耳提面命的生硬道

理更能住进孩子心里。

晚上睡觉前，女儿抱着她的小熊

积木，突然仰起脸说：“妈妈，明天我要

把我的城堡积木带去幼儿园，和小朋

友们一起搭一座超大的城堡！”月光洒

在她的脸上，我俯身亲了亲她的额头，

心里满是温柔。原来成长从不是一蹴

而就的事，那些关于爱、关于分享的

“课”，本就不用赶进度，我们陪着孩

子，慢慢学、慢慢懂就好。
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“学生都不知道跪在下面的是家长，是蒙着眼睛从背上踩过去

的。有个女同学事后才发现是父母，直接就哭了。”近日，河南某学校

高一班级组织的“感恩教育”活动饱受争议：家长们双膝跪地，排成一

排，学生则蒙住双眼，在旁人搀扶下从父母背上踩过。这一活动企图

通过“踩过至亲”的冲击性场面制造愧疚感，唤起学生的感恩之情。这

一事件让“愧疚式感恩教育”再次引发热议。

为厘清误区、提供科学育儿思路，本期，我们邀请到内江师范学

院青少年心理健康教育研究所主任、中国高等教育学会家庭教育学

专业委员会委员鞠晓蕾，通过剖析“愧疚教育”与感恩教育的本质区

别，助力家长了解、树立正确教育观念，让孩子在爱与尊重的氛围中

学会感恩、健康成长。

■ 本报记者 王浚录

■ 鲍祝莹
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“废话”里的亲密

■ 余娟

藏在
积木里的成长

本版图片均为资料图片

这学期去接女儿悠悠放学的时候，我突

然发现了一个问题。别的孩子看见妈妈都是

叽叽喳喳的，话密得像小蜜蜂，恨不得把一整

天所有的事情都汇报一遍。只有悠悠慢吞吞

地走过来，打了招呼便沉默不语。

回到家后，我试图和她聊聊，但她做完作业

就开始看书了。她并不是特别爱看书的孩子，我

明白了，她这是不想和我聊天。

等她睡着以后，我悄悄去房间看了看她，她

把自己包裹起来，只剩鼻子在被子外面。我知

道，只有心情烦躁的时候她才会这样，我的心情

一下子变得复杂起来。

一天，我去收拾女儿房间的时候，发现她

的书里夹着一张小纸条，上面是女儿熟悉的字

迹：“明天又要分组了，这次我可能要被分出去

了吧……谁叫我上次考得那么差呢？”我心底一

惊，原来女儿的沉默不语里藏着厚重的心事。她

并不是没有话说，她只是不想和我说。

第二天，我和我的好朋友说了这件事。朋友

特意打了电话过来，“你呀，太强势了。上次学校

组织去科技馆参观，本来是自愿参加，悠悠不愿

意去，但你认为可以去长长见识，非让她去，结

果她的好朋友一个也没去，她一定过了糟糕的

一天……”朋友噼里啪啦，声讨了我半天。当局

者迷，旁观者清，原来这才是女儿不愿和我交流

的原因，因为女儿在我这里，从未得到过肯定和

支持。

我发现了问题所在，意识到自己必须做出

一些改变。不然女儿的情绪找不到出口，不仅会

让我们的亲子关系变得疏远，还很容易影响她

的心理健康。

想办法打开女儿的心扉，并不是一件容易的事

情。最开始的时候，常常是我绞尽脑汁找话题，女儿

却并不感兴趣。我甚至从网上找了一些搞笑视频

分享给女儿，但她始终淡淡的，不愿积极回应。

转机发生在一次偶然的视频聊天中。我和

母亲打视频电话时，无意中发现女儿的视线老

往我手机上瞟。我仔细观察，原来是画面中一

窝毛茸茸的小鸡仔吸引了她。我顿时眼前一

亮，问母亲：“家里的母鸡又孵了小鸡啊？”“是

啊，”母亲顺手抓过一只小鸡，怼到摄像头跟

前，“今年还有一只黑色的呢。”我赶紧朝悠悠

招手：“快来看小鸡。”悠悠纠结了一下，终究抵

挡不住小鸡仔的诱惑。

悠悠满脸欣喜地看了一会儿，突然想起

了之前过年时待在老家的趣事，开心地说：

“那次，外婆为了帮一只刚出生的小鸡仔保

暖，把它揣在口袋里。我好担心它会在外婆的

口袋里拉屎。”我在小姑娘的脸上看到了久违

的笑容。

从那以后，我每天都要和女儿闲聊一会儿。

聊天内容五花八门：小区里来了一只黑白毛色的

奶牛猫；奶茶店新出了一款芋泥啵啵奶茶……我

发现只要不聊学习，她对聊天这件事并不是很抗

拒。慢慢地，女儿的回应也多起来了。

让人欣喜的是，她开始对每天一次的聊天

有了期待。有一次，因为工作上的事情，我和同

事打了很久的电话，临睡觉前，女儿还特意跑来

问我：“今天聊不聊天？”“那必须聊啊。”我赶紧

回应。更惊喜的是，女儿开始主动跟我聊学校的

事情：“跑步好累哦，体育老师还说我们女生娇

气。”我赶紧附和她：“跑步确实是累，你们学校

那个跑道，我跑一圈儿估计就够呛了。那你们班

谁是‘飞毛腿’啊？”话题慢慢延伸到了班里的同

学，我知道，我的“废话”攻略已经成功了。

随着聊天话题的深入，我逐渐掌握了和女

儿聊天的秘诀：少评判，多倾听；在她需要安慰

的时候给她一个拥抱，在她吐槽的时候静静聆

听。每天的“废话时间”给了女儿足够的安全感，

现在“睡前废话”已经成了我和女儿之间的亲密

方式。话题虽然很“废”，但流淌在其中的，是满

满的爱、理解和信任。
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