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跳出非“躺”即“卷”的育儿误区

想“躺”却“躺”不平，想“鸡”又“鸡”不

动，是许多家长的真实心声。催作业、“卷”学

习，孩子身心俱疲，家长也心力交瘁；可一旦

放松要求，又害怕孩子掉队，只能在“鸡娃”

与“躺平”里反复拉扯，进退两难。

从青少年成长规律来看，过度“鸡娃”会

让孩子长期处于高压状态，而“躺平”放养，

又会让孩子缺乏规则约束与正向引导。事实

上，“躺平”与“鸡娃”并非非此即彼的单选

题。家长应在严苛施压与放任自流之间，找

到松弛养育的空间：给孩子有分寸的正向引

导，让孩子有边界地自由成长。

松弛养育的核心是满足孩子成长的三

大心理需求：自主感、胜任感和归属感。

守住自主感，让孩子感到“我的事我做

主”。家长之所以陷入纠结与内耗，大多源于

盲目横向比较，跟风追逐“别人家孩子”的成

长节奏，反倒打乱了自家孩子的成长步伐。

每个孩子天赋、成长节奏各不相同，育儿最

忌照搬模板，家长应学会以纵向视角看待孩

子成长，专注孩子自身的进步与转变。日常

生活中，尽量把选择权交给孩子，让孩子自

主决定生活小事；遇到问题时，不强行命令，

而是给出有限选择与缓冲空间，比如温柔提

醒：“还有5分钟就到写作业的时间了，你想

现在就做准备，还是再玩3分钟？”让孩子从

“被动听指令”转变为“主动掌控生活”，慢慢

培育稳定的自主意识。

培养胜任感，让孩子体验“我能行”。孩

子的自信，来源于一次次完成任务、突破困

难的正向体验。很多家长要么紧盯孩子的学

习，让孩子产生畏难、逃避心理；要么缺少陪

伴与指引，使孩子感到无人帮扶，缺乏正向

反馈。想要培养孩子的胜任感，家长要调整

陪伴姿态，做到适度引导。孩子学习时，不过

度干扰，营造专注平和的学习氛围即可；孩

子做错题时，不立刻指正，而是引导孩子自

主排查、独立思考。当孩子自己发现并改正

问题后，及时肯定他努力的过程，让孩子在

一次次自我突破中积累成就感，明白胜任感

从不来自满分的结果，而是源于持续努力、

不断进步的过程。

营造归属感，让孩子笃定“无论怎样，爸

妈都爱我”。不少育儿内耗，源于家长既期盼

孩子完美，又苛求自己做满分父母。其实，家

长不必事事较真，应接纳自身的普通，也接

纳孩子的平凡。出现教育方式失当时，主动

跟孩子道歉、说明情况，反而能让孩子明白：

“爸妈批评的是行为，但对我的爱不会变

少。”同时，家长不必全部围着孩子转，留出

专属自己的时光，松弛温暖、包容接纳的家

庭氛围，能给孩子最坚实的归属感。

育儿没有统一的标准答案，成长本是循

序渐进的旅程。家长不必在“卷”与“躺”之间

反复内耗，更无需执著于完美养育，以松弛

有度的陪伴、温柔正向的引导守护孩子成

长，便是最朴素、最优质的家庭教育。

家庭是心灵栖息的港湾，养育之路充满爱与温情，也藏着诸多难言的心事。不少父母在陪伴孩

子成长的过程中，常常陷入焦虑内耗、陪伴倦怠、亲子相处失衡等心理困扰，诸多情绪积压心底。

“5·25”心理健康日之际，我们聚焦家长最真实的育儿心声，特邀心理专家带来专业解读与实用

指引，助力家长疏解内心郁结、放平养育心态、融洽亲子关系，以松弛从容之心陪伴孩子成长，让温暖

与安心常驻每一个家庭。
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先滋养自己，再温柔育人

这句直白又扎心的话，道出无数父母

隐藏的身心疲惫。“为孩子付出一切”往往

是极端状态下的道德承诺，是危急时刻的

本能；而“陪玩”则是日常状态下的情感在

场，需要持续的注意力、情绪耐心和互动精

力。当一天的忙碌结束，家长的心理“电量”

所剩无几，孩子的陪玩需求，无异于要求一

台低电量的手机加载大型程序，系统会本

能地拒绝。

很多家长察觉到自身抵触情绪后，会

陷入深深的自责，于是强迫自己“营业”。殊

不知，带着疲惫、怨气的勉强陪伴，反而会

带来亲子“双输”的负面影响。身心疲惫时，

家长的包容度会大幅下降，容易触发过度

批评、频繁做出负面评价。同时，孩子能够

敏锐地捕捉到家长坐在身边却心不在焉的

割裂状态，这种虚假的在场比真实的缺席

更让孩子感到不安。长期压抑自我需求去

迎合孩子，还会让家长陷入“耗竭—压抑—

再耗竭”的恶性循环，极易导致情绪失控，

埋下心理隐患。

想要跳出这一困局，家长首先要学会

觉察自身能量状态，建立情绪边界。感到身

心烦躁、精力不足时，无需硬撑，可以坦诚

地告诉孩子：“我现在很累，需要休息，稍后

再陪你。”直白地表达感受，既能尊重自我

需求，也让孩子明白人人都有情绪界限，学

会理解与等待。

其次，可以把高强度“陪玩”换成低消

耗的“平行陪伴”。高质量陪伴不等于全程

互动、时刻投入。家长可以与孩子共处同一

空间，专注于各自的事，偶尔眼神互动或简

单回应，但孩子有需要时及时回应。这种方

式既满足了孩子“被看见”的安全感需求，

又为家长留出了自我滋养的空间，降低了

心理能量的消耗。

与此同时，家长可以掌握一些快速“回

血”的小方法。如情绪紧绷时，进行 3 分钟

正念呼吸、简单拉伸、站在窗边深呼吸，都

能起到“暂停重启”的作用，帮助自己重置

状态，让后续陪伴更温和从容。

家庭内部应合理分工、彼此补位，夫妻

间相互分担育儿任务；家庭间也可以互帮

互助，比如，周末几个家庭“拼团带娃”，让

孩子们结伴玩耍，家长轮流照看，给彼此留

出放松的空间。

真正健康的亲子关系，不需要父母毫

无保留、耗尽自我。孩子渴望的，从来不是

疲惫、紧绷的完美父母，而是真实松弛、情

绪稳定的“普通人”父母。家长懂得适度留

白，关注“如何让自己的心先丰盈起来”，才

能在日常生活中自然地流淌出爱意。在能

量允许时给予孩子全然的关注和温暖的回

应，方能守护亲子双向心理健康。
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做好日常心理滋养

这个问题的核心症结在于，家长一味

填补孩子的物质空缺，却忽视了青少年成

长最不可或缺的精神与心理滋养。物质仅

能满足孩子基础的生理、安全底层需求，而

真正决定孩子情绪向好、内心幸福的，是更

高层级的心理情感需求——归属与爱需

要、尊重需要、认知需要、审美需要、自我实

现需要。

随着身心不断成长，孩子不再能够“吃

饱穿暖就开心”。对照马斯洛需求层次理

论，被接纳、被关爱、被尊重认可、拥有自我

价值感，才是青少年阶段的核心精神需求。

当代孩子物质生活并不短缺，但成长轨迹

大多被家长全权安排、过度包办。唾手可得

的物质满足，让孩子失去了期待感，也无法

收获努力付出后的成就感。长期被动成长，

让孩子缺乏个体自主性与自我掌控感，内

心容易陷入迷茫与空虚。即便拥有富足的

物质条件，也难以填补精神孤独与价值感

的空缺，这正是孩子莫名低落、难以快乐的

根本原因。此外，现代社会物理环境和人文

环境的改变，让孩子缺少亲近自然的契机、

同伴间的真实互动，难以感知到平淡日常

里的小幸福。

想要改善这一现状，家长无需过度堆

砌物质、增加物质给予，做好4件简单易落

地的心理滋养小事，就能有效改善孩子的

情绪状态——

每天坚持10分钟无说教聊天。静心倾

听孩子心声、不指责、不评判，真诚共情孩

子的感受，让孩子真正被看见、被理解，加

强亲子情感联结。

适度放手，给孩子自主选择权。日常小

事交由孩子自己做主，允许孩子犯错、接纳

成长的不完美，让孩子在自主实践中积累

成就感、收获掌控感，唤醒内在自主感，从

而主动热爱生活。

多关注孩子的情绪感受。当孩子产生

负面情绪时，给予孩子理解和陪伴；当孩子

与我们分享积极情绪时，及时给予肯定与

鼓励。在生活中、学习上，家长不要盲目攀

比与过度施压，不将孩子与他人横向对比，

而是多关注孩子自身的纵向成长，用心看

见孩子的每一点细微进步，认可孩子的付

出与努力，帮助孩子树立自信底气，逐步养

成阳光乐观的心态，建立稳固且正向的自

我认同感。

建立多元评价体系，不唯分数论英雄。

家长不应单一地以结果评判孩子，要看到

孩子成长过程中的坚持和努力，全方位地

看见孩子的闪光点。

家长朋友们，孩子的快乐从来不是源

于拥有多少物质，而来自内心有爱的滋养、

成长有自主空间、付出有正向反馈。补齐孩

子的精神心理短板，做好日常情感陪伴与

正向引导，孩子自然会慢慢走出低落情绪，

重拾少年该有的朝气与活力，拥有丰盈快

乐的内心世界。
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别让学习成为亲子“战场”

很多家长将孩子的抵触行为归为故意

叛逆、偷懒、不听话，事实上，孩子学习时的

负面情绪，是大脑自我保护的“生存反应”。

面对学业压力、家长的反复催促，孩子的大

脑杏仁核会触发“战斗或逃跑”机制，出现身

体紧绷、心绪烦躁等反应，负责管控逻辑的前

额叶皮层会暂时“罢工”。这时家长讲再多道

理都是无效输出，只会加剧孩子的对抗情绪。

如果长期被贴上“懒惰”的标签，孩子还会逐

渐形成“我天生学不好”的负面认知，陷入越

学越挫败、越催越抵触的恶性循环。

想要打破亲子对峙的僵局，家长首先

要学会及时“按下暂停键”。发现孩子情绪

紧绷、烦躁易怒时，立刻停止说教、催促和

指责。可以温柔地共情孩子，帮助孩子看见

并接纳自身情绪，降低焦虑感；待孩子情绪

平复后，询问孩子：“哪里让你不舒服？我们

一起想办法解决。”聚焦问题的解决，而非

追责与质问。

很多亲子学习矛盾，都源于家长不经

意的“隐形语言炸弹”。日常陪伴中，不少家

长习惯用否定、威胁式语言督促孩子学习，

如“讲了多少遍还不会”“不好好学习以后

没出息”，这类语言会让孩子将“学习”等同

于“被爱的条件”。孩子抵触的并不是学习

本身，而是时刻被挑剔、被要求、被否定的

压抑感，这也是孩子“油盐不进”、坚决对抗

的原因。

家长要主动升级沟通方式，用共情接纳

替代情绪施压，用客观描述替代命令指责。

比如，孩子拖延时，不催促“快点写”，而是询

问“你计划先完成哪一部分”；孩子遇到难

题，不说“讲过多少遍了”，而是告诉孩子“这

道题确实有难度，我们一起找找思路”。

孩子学习时坐不住、易烦躁、专注力

差，本质是学习带来的失控感、挫败感太

强。传统学习任务枯燥、反馈滞后，很容易

让孩子产生畏难和倦怠情绪。家长可以借

鉴游戏设计目标清晰、奖励及时、操作自主

的思维，重构孩子的学习体验，把学习变成

有趣的“闯关游戏”。如将复杂的作业拆解

为“审题→列式→验算”等步骤，让孩子看

见进度，更易获得成就感；给予孩子自主选

择权，自行决定学习顺序，弱化被管控感；

完成小目标后，允许孩子自主选择微小奖

励，形成正向激励，逐步扭转其厌学、对抗

心态。

不少家长陪伴孩子时，时刻紧盯孩子

的错误、频繁纠正、全程监督，陷入“监工”

式陪伴的误区。家长可以为孩子提供“脚手

架式支持”，陪伴时，放下手机，静心阅读或

处理自己的工作，做好正向示范；聚焦孩子

的学习态度与努力过程，多肯定孩子的坚

持、少苛责结果的不足；在孩子需要时提供

支持，在孩子投入时默默退场。

只有家长读懂孩子情绪背后的难处与

无助，将“孩子VS学习”的对立关系，变成“我

们VS问题”的同盟关系，才能让学习告别“硝

烟”，让孩子重拾学习与成长的内驱力。

国家二级心理咨询师、成都市树德中

学专职心理教师黄鑫

从亲子对抗到良性对话

一些家长明明清楚与孩子交流要以理

服人、耐心沟通、合理表达，可一旦孩子顶

嘴、反驳，瞬间就会情绪失控，这并非自制

力不足，而是多重因素共同作用的结果。

触发家长的权威防御心理。在“长辈应

该被尊重”的固有观念下，孩子反驳、顶嘴，

常被家长解读为对自己权威的挑战、对自

己辛劳付出的否定，甚至是对亲子关系的

威胁。如果孩子当众顶撞父母，还会触及家

长的面子问题，产生社会评价焦虑。为了维

护自身权威与尊严，大脑会直接跳过理性

思考，瞬间启动情绪反应模式。

童年压抑情绪的二次投射。很多人小时

候顶嘴时，都曾被父母严厉压制，那些委屈、

无助的情绪并未消散，只是被暂时封存。当

自家孩子顶嘴、反抗时，童年被压抑的“内在

小孩”被唤醒，家长看似在对当下的孩子发

火，实则是在释放积压多年的负面情绪。

身心疲惫下情绪耐受度降低。家长兼顾

工作与家庭，长期处于高压、疲惫的状态，情

绪容忍度下降，孩子的顶嘴就像一根导火索，

极易引发较强的情绪爆发。从脑科学角度来

看，情绪爆发的瞬间，杏仁核会“劫持”大脑，

暂时屏蔽逻辑思考的能力，使家长即便脑海

中装满育儿道理，也无法及时调用。

实现亲子间的良性对话，家长首先要正

确认识孩子的顶嘴。很多父母将孩子的不同

意见上升为“不听话”“不尊重长辈”，进而给

孩子贴标签、指责孩子。实质上，大多数时候，

孩子的反驳、质疑、情绪化表达，只是在表达

自身感受与想法，并不是刻意否定父母。家长

不妨放下审判心态，平和回应：“你有不同的

想法，说说你的理由，我认真听一听。”

其次，学会按下情绪暂停键。察觉到火

气上涌、即将失控时，可以坦诚地告诉孩

子：“我现在很生气，需要冷静5分钟，我们

等会儿再谈。”暂时离开冲突现场，去喝一

杯温水或者做几次深呼吸。简单的暂停动

作，既能避免即时冲突升级，也能给孩子示

范正确的情绪处理方式。

此外，失控之后的修复很重要。不慎发

火后，家长不必过度自责，及时做好关系的

修复即可。可以真诚地向孩子道歉；和孩子

约定冲突时的“暂停信号”；用一个拥抱重

建安全感。亲子冲突难免，让孩子看到父母

的自省与担当，也是珍贵的教育。

长期来看，家长还需主动提升情绪调

节能力：治愈“内在小孩”，安抚曾经被压抑

的内在情绪；主动给自己的情绪“充电”，日

常留出专属时间放松身心，先善待自己，才

有余力温和地面对育儿的挑战；预演冲突

场景，提前设计简洁的应对语句，在“情绪

脑”上头时能更快唤醒“理智脑”。

孩子顶嘴其实是成长的信号，家长应

正确认识孩子的自我表达，主动觉察自身

情绪状况，让冲突成为拉近亲子关系、双向

成长的契机。

为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为““““““““““““““““““““““““““““““““家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事家长心事””””””””””””””””””””””””””””””””开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方开良方
【
编
者
按
】

▶

道理我都懂，可一

听到孩子顶嘴，我就控制

不住想发火。

“
”

想‘躺’却‘躺’不平，

想‘鸡’又‘鸡’不动，每天都

在纠结和焦虑里打转。

孩子要啥我都给，

为什么他还是不开心、动

不动就愁眉苦脸？

我可以把命给孩

子，但我真的不想陪他

玩。 孩子一学习就发脾

气，好话坏话都说尽了，他

就是‘油盐不进’。

“
”

“
”

“
”

“
”

抚平“心”烦忧
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联合策划

3

JYDB

2026年5月21日 星期四
编辑 向颖 美编 童麟杰

【家教周刊】
热线: 028-86110109 86110843
邮箱: jjzk-2@126.com


