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“5·25”谐音“我爱我”，是一个提醒我们关注内心、接纳自我的日子。为此，我们将目光从个体的内心关照，延伸至家庭这个

充满爱与羁绊的温暖港湾，邀请到三组处于不同学段的家庭围坐在一起，展开一场关于“成长与爱”的温馨对话。我们希望，这不

只是记录对话，而是搭建一座桥梁——让孩子说出心底最真实的声音，也让父母坦诚地讲述育儿中的不安与期待。
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◆ 你有自己的“心理安全
岛”吗？

刘瑾湉：我的“心理安全岛”是小区

的中庭，和小伙伴们做游戏就能忘却烦

恼。

刘瑾沄：我的“心理安全岛”是自己

的房间，非常温馨、舒适、清静。

蒋佑谦：我的“心理安全岛”是我想象

出来的一片让人感到宁静的海滩。

蒋天悦：我的“心理安全岛”是被窝。

文熙贤：我的“心理安全岛”是把身边

最值得信任的人，甚至人工智能当作“树

洞”。

◆ 你是如何守护孩子的
“心理安全岛”的？

汪红梅：那是他们平时待得时间较

多的地方，我一般不打扰。

李蓉：对小学生儿子而言，我是“守

岛人”，一旦有外来事物“侵略”，我会第

一时间站出来阻止，以保证这座“岛”是

风平浪静的。而初中生女儿的“心理安全

岛”更实在，我会尊重并维护她的独立空

间，避免过度打扰。

文涛：女儿进入高中后，压力大到让

家长心疼。我希望她在“树洞”里，有足够

的安全感，可以尽情发泄自己的所有情

绪，不用担心周围人的指责。这样，她才

有机会去整理心情、调整状态，并以新的

姿态面对学习、面对生活。

◆ 你遇到困难时，愿意倾诉给哪
些人听？

刘瑾湉：我给我愿意倾诉的对象排了序，分别

是：好朋友、老师、哥哥、妈妈、爸爸。

刘瑾沄：我心里的排序则是：好朋友、妈妈、爸

爸、爷爷。

蒋佑谦：第一个我自己，接下来是爸爸、妈妈、

奶奶、姐姐中的任何一人。

蒋天悦：我愿意倾诉的人，第一个是我的好朋

友，第二个是我妈妈。

文熙贤：我在学校遇

到困难，第一时间肯定是

想和关系最融洽的那位同

学倾诉；如果在家里的话，

我的倾诉对象肯定是父

母。不过从小到大，我倾诉

的对象都不是父母中的某

一个，我更愿意全家坐下

来一起讨论这些困难的来

源，以及我接下来该采取的应对措施。

◆ 孩子的第一倾诉对象不是自
己，有什么感想？

汪红梅：从孩子很小的时候开始，我就一直告诉

他们：一家人不能有秘密。所以，我以为他们遇到麻

烦会第一个想到父母——但是他们俩都是先选的好

朋友，我挺惊讶的。接下来，我会多关注孩子们的朋

友是否带有正能量，多和他们聊聊正确的择友观。

刘佳星：我以后要多从孩子的角度去看待事

情，以平等的姿态和孩子探讨、相处，不仅要成为

孩子的好爸爸，也要成为孩子的好朋友。

李蓉：我猜，儿子可能担心把心里的压力倾诉

给家长，我们会有过度反应。而处于青春期的女儿

愿意把我作为倾诉对象，我就已经很感动了。他们

既没有把“妈妈”放在高高在上的位置，也没有拒

绝我的“保护”，这让我看到他们的成长。

文涛：我既意外，也有些欣喜。意外的是女儿

没有将父母放在第一顺序，欣喜的是她有更实际

的方式方法疏导负面情绪，特别是她讲到可以向

人工智能倾诉。我觉得孩子有主动倾诉的意愿，比

谁排在第一位更重要。
◆ 你渴望有自己独处

的时间和空间吗？
刘瑾沄：考试没有考好时，我想

去自己的房间里冷静、反思，不希望

被打扰。

蒋佑谦：做作业和玩耍的时候，

我希望爸爸妈妈不干预、不打扰。

文熙贤：我发现长大后，有些想

法经常不能和父母保持一致，而且沟

通时容易使自己的情绪变得更加激

动，此时，我希望自己有一些独处的

时间和空间，能不受干扰地做一些我

喜欢的、父母不是很理解的事情。

◆ 你也会在某个时刻
想“屏蔽”孩子吗？

汪红梅：我工作特别忙的时候，

就特别不想被孩子打扰。

刘佳星：每周一次的足球赛或

者桌球游戏，都是我“屏蔽”孩子的时间，家长也需要给自己一些放松和调整的空间。

李蓉：这样的时刻并不少。尤其是辅导孩子写作业，或者当孩子情绪崩溃的时

候，我非常需要缓冲期。我会把目光从孩子身上挪开，更加专注于自己的生活和工作。

文涛：我基本上没有产生过“屏蔽”孩子的想法。虽然有时她把我气得不行，我会

斥责一句“你在学校，我还清静些”，但事实上，过一会儿要吃饭时，仍然要对她说“出

来吃饭”。或许到她读大学后，我们父母才能更多地专注于自己吧。

◆ 在你心中，“懂我的爸妈”应该
是什么样子？

刘瑾湉：不要拿我和其他人比较。

刘瑾沄：希望爸爸生气时，不要“火山爆发”，而

是冷静地讲道理。

蒋天悦：我的要求很简单，满足这3条就行：给

我做好吃的食物、不随便进我房间、给我零花钱。

文熙贤：我对“懂我的爸妈”的标准不是很高，

希望他们愿意花时间与精力与我交心，在某些观念

上达成一致；希望制定家庭规则时，他们能尊重我

的意见并且耐心地与我沟通协商；希望在彼此想法

有分歧时，他们能站在我的角度设身处地去分析，

而不是以过于强硬的态度要求我妥协。

◆ 你认为，“懂事的孩子”是什么
样子的？

刘佳星：我和孩子妈妈一致认为“懂事”应该有

这些品质：积极、乐观、自律、自尊、自信、自知、自重。

李蓉：对于年幼的儿子，我希望他学会觉察父

母的情绪变化，比如父母要发火的时候，就收起淘

气的本性，以减轻家长的烦躁情绪。对于年长一些

的女儿，我希望她有自己努力的目标和方向：长远

来看，是将来想成为什么样的人、想从事什么职业；

近期来说，是高中想在哪个学校读书、想跟什么样

的孩子成为朋友。

文涛：我认为“懂事的孩子”是正直的、积极的、

温暖的；既不“躺平”，也不会陷入挫败情绪当中而

无法自拔；体贴父母，懂得感恩，拥有善良的品性，

不卑不亢。

◆ 你最“讨厌”父母的什
么行为？

刘瑾湉：我讨厌“吼”的批评。

蒋天悦：我最讨厌爸爸妈妈拿我和

其他比我厉害的同学做比较。

文熙贤：我最讨厌的是喋喋不休，

不停地跟我强调同一件事情，或者是将

我的某些行为与“别人家的孩子”进行

比较，这会引起我的反感。

◆ 批评孩子之后，你会
反思吗？

汪红梅：希望他们不要对批评“左

耳进右耳出”。每次被批评的时候，他们

的态度还是很诚恳的，也感觉他们是真

心悔过了，但经常是“好了伤疤忘了疼”，

来得快去得也快，实际效果并不好。

文涛：对于批评，我当然希望孩子

能认真听、真正改，能体谅父母的苦心。

但实际上，随着孩子的成长，她对规则

的理解、对自由的追求、对尊严的重视，

客观上会让家长的批评变得复杂。我常

常在想，面对批评“强词夺理”未必是一

件坏事——试想，如果孩子对最亲的人

都没有争辩的胆量，那她又有什么勇气

对外人说“不”呢？

这场“圆桌会”的温馨

对话，呈现了当代亲子关系

的真实肌理，既让我们看到

父母在家庭教育和心理健

康领域的积极作为，也从中

得到一些启发和思考。

无论是低龄儿童的

“被窝”，还是高中生的“树

洞”，“心理安全岛”的存在

反映出孩子对精神私有空

间的强烈需求。随着孩子

长大，家长需完成从“管理

者”到“守望者”的角色转

换，他们确应成为“守岛

人”，但也不能打着“尊重”

的旗号对孩子的合理需求

视若无睹。父母在“岛外”观

察时，需分清“侵略”与“风

雨”应进行“筛选”，让“岛”

具备抵御“风浪”的能力。

几位家长面对自己并

非孩子第一倾诉人的排

序，没有因为不被信任而

失落，反而欣喜孩子“长大

了”，有的还想好了下一步

行动思路，这些做法都值

得肯定和借鉴。不过，虽然

孩子优先选择同龄人属于

正常社会化需求，但家长

若长期处于“最后知情人”

位置，仍然存在风险。此

时，建议家长学会“高质量

倾听”，先共情不评判，避

免过度反应，让孩子在遇

到重大困难时敢于将父母

作为最后防线。

我们还能从对谈中看

到“比较式教育”带来的隐

性伤害。家长常常以“树立

榜样”为初衷开展比较，孩

子感受到的却是“我不够

好”。有家长反向思考：孩

子顶嘴未必是坏事，这是

结果导向，但更有效的做

法是摒弃“拉踩式教育”。

真正的激励应是纵向看见

进步，而非横向贬低。家长

宜使用“描述性表扬”，只

陈述孩子自身进步，敢于

并善于说“爱”，培养孩子

对家庭的安全型依恋。

从营造家庭心理健康

良好氛围的角度出发，建议

父母建立“非批判性倾听”

机制：孩子表达时不打断、

不评判，从“我说你听”转向

“我们共商”；赋予“有限试

错权”：在安全与法律底线

之上，让孩子亲自去撞撞

“南墙”，家长只需设好“安

全护栏”；构建“共同契约”：

针对手机使用、学习计划等

矛盾高发区，通过家庭会议

协商规则，尊重孩子意见，

这样既能减少反抗，更能培

养自律。

最好的家庭教育，底

色是平等与尊重。父母不

执著于“赢了”孩子，而是

致力于“赢得”孩子；孩子

愿意打开“树洞”邀请父母

进来。这才是真正的同频

共振、共同成长。
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◆你的父母擅长表达“爱”吗？
刘瑾沄：我的爸爸妈妈擅长表达“爱”，会

表扬我和妹妹的进步，会买东西来奖励我们，

会带我们去旅行，会陪我们做手工……

蒋佑谦：爸爸妈妈是会表达爱的，他们很

关心我和姐姐。

文熙贤：我的父母表达爱的方式是多种

多样且细致的，言语上、行动上都让我体会到

温暖。

◆ 你的孩子会回馈“爱”吗？
汪红梅：他们会用自己的方式来爱我，

比如他们俩给我办了“1元按摩VIP”，我花1

块钱就可以永久享受按摩，不限地点、不计次

数，不计时间；他们会在我很累、很沮丧的时

候给我安慰和力量，像小大人一样照顾我。

李蓉：孩子们经常和我拥抱，也会用语言

表达：“妈妈，您真棒！”当他们需要时，我愿意

全力托举；而当他们达到目标或者取得成绩

后，愿意对父母表示感激，我认为这就是双向

奔赴。

文涛：孩子回馈的“爱”，有时是心疼父

母的奔波，因而不愿意买贵的衣服；有时是

挂念长辈，周末会主动要求回外婆家看望老

人……就是这样简单的事，却让我们无比感

动。
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◆ 遭遇否定，你会如何表达不满？
刘瑾沄：反抗需要一些小技巧。比如妈妈早上

让我穿那件衣服，我就会表达自己更喜欢这件，这

样搭配更好看。如果她实在不同意，我就把喜欢的

衣服穿在里面，一到学校就把外套脱了。

蒋天悦：我会瞪他们一眼。

文熙贤：我会尽量向他们解释自己在这件事情

上进行了怎样周密的考虑，将我的整个思考过程告

诉他们，试着引导他们站在我的角度去思考这个问

题。如果他们还是以较为坚决的态度否定我，我就

会回到自己的房间，给彼此留出冷静的时间。

◆ 你担心孩子在成长中“走弯路”
吗？

刘佳星：我不会在小事上计较。但是在学习态度、

对待长辈的态度、道德品质这些方面犯错，我会发火。

李蓉：只要不触碰法律底线、不影响人身安全，

其他“弯路”，我愿意为他们兜底，并希望他们从错

误中学到经验。

文涛：坦白讲，我很担心女儿太单纯、沉溺兴趣

爱好、荒废了学习、“碰壁”碰得鼻青脸肿……但我

也很清楚，没有撞到“南墙”，她又怎么会知道这条

路不通呢？所以，遇到实在说不通的情况，在使用家

长权威设置“安全界限”的前提下，我有时还是要妥

协——允许她在一定时间内、一定范围内，自己作

判断、拿主意，试探着向前走一走。
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拉近“心”距离
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