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女儿 5 岁了，慢慢拥有了自己的想

法，也敢于直白地表达内心感受。她吃东

西时经常咬到嘴唇，我便借机叮嘱：“吃东

西要慢一点，知道吗？”她在客厅跑来跑

去，磕到了膝盖，我又立刻提醒：“走路要

小心，客厅家具多，很容易撞到的。”每次

经历这类事后，她总会在妈妈怀里哭一

阵，等平复情绪后，噘着嘴气鼓鼓地对我

说：“不喜欢爸爸这样说话！”

我心里难免受挫。平日里天天把“爱

爸爸”挂在嘴边的“小棉袄”怎么会说出这

样的话呢？我自认为语气已经足够温和，

既没有大声呵斥，也没有严厉批评，只是

单纯提醒和纠正问题，怎么会得到这样的

回应？我带着疑惑看向妻子，她只是笑而

不语。

后来有一天，早上便在刮风，妻子一

早将被单晾晒在楼顶上后，我们一同外

出，傍晚到顶楼时，发现少了一床被单，想

来是被大风刮走了。我脱口而出：“这么大

的风，你为什么还要晒被子？”妻子沉默不

语，明显生出了负面情绪。我心里一怔，难

道我又说错了什么？

我和妻子早有约定，夫妻之间不积攒

怨气、不打冷战。回到家中，我主动示好，

主动搭话，还陪着她一起叠被单。没过多

久，妻子终于开口了：“刚刚在楼顶上，你

一开口就指责我大风天晒被子，我心里十

分难受。”我连忙解释，自己并没有指责的

意思，只是随口一句闲话，可以当作一句

玩笑。可妻子并不认同我的说法，还让我

反思，女儿总嫌弃我说话方式的根源。

母女二人接连对我的说话方式提出

不满，让我不得不正视自身问题。于是，我

主动向妻子请教问题所在。妻子拉着我一

起坐下，坦诚地说出了当时的心情：“被单

被吹走之后，我也意识到大风天晒被子是

我考虑不周，心里本就懊恼。你第一时间

就指责我，让我心里更加压抑。或许你觉

得只是随口一说，可人与人的感受各不相

同，你说的话在我听来就是抱怨与苛责。”

我复盘楼顶发生的整件事，慢慢回过

味来。我性格大大咧咧，可旁人未必和我

一样“粗线条”。每当妻子、女儿遭遇挫折

时，我总是习惯性纠错和讲道理，执著于

指出问题、规避风险，却忽略了她们最需

要的，其实是共情与安慰。看似善意、理性

的提醒，实则是冰冷的说教。

自此之后，我便以妻子的沟通方式为

参照，学着如何和孩子相处，时刻留意她

和孩子的沟通表达。

夏天外出游玩，感冒还没痊愈的女儿

吵着要买冰激凌。妻子蹲下身柔声问道：

“宝贝是不是觉得口渴呀？”女儿点了点

头。妻子接着安抚：“妈妈明白你想吃冰激

凌，可你现在还在感冒，吃凉的容易肚子

痛，爸爸妈妈会心疼的。我们换成一杯柠

檬水，好不好？”女儿欣然接受了这个提

议。

还有一次，女儿在山间徒步时不慎摔

了一跤，当即大哭起来。妻子马上抱住她

关心、安慰，等孩子情绪平复后，再引导她

复盘与思考：“我们一起来找一找，路上有

哪些东西容易让人摔跤，好不好？”母女二

人仔细观察，总结出许多隐患：凸起的树

根、大块的石头、低洼的土坑，并相互提

醒，往后走路时要多加留意。

孩子的成长过程，本就是在生活里慢

慢沉淀经验。家长适度的点拨和启发必不

可少，但前提是，家长需保持平和的心态，

保有足够耐心。当孩子犯错、遭遇挫折时，

不要一上来就急于纠正、讲道理，而应优

先关注孩子的感受与情绪，等孩子心情平

复，再引导他们总结、学习，或者向他们提

出建议。

人与人之间所有舒服的关系，从来不

是道理通透，而是情绪互通。比起不停纠

错、说教，温柔的共情与包容，才是亲子沟

通最珍贵的底色。而这套沟通逻辑，放在

成年人的相处之中，同样适用。

早上洗漱时，儿子挤牙膏时不小心用力过

猛，牙膏“嗞”的一下溅在了卫生间的梳妆镜上。

老公见状顿时火大，一把抢过牙膏，厉声呵斥儿

子：“干啥都不行，挤个牙膏都能弄到镜子上，我

看你长大了也是个废物！”

儿子经此严厉训斥，瞬间蔫了下来，默默背

上书包，没吃早饭便匆匆去上学了。

儿子走后，我一边擦拭镜面上的牙膏，一边

劝解老公：“你今早对孩子发脾气，未免太过冲

动了。孩子只是不小心挤多了牙膏，并非故意捣

乱。再说了，仅仅一次无心的小失误，怎么能直

接断定他‘干啥都不行’，甚至否定他的未来？这

般以偏概全的指责，宣泄的是你一时的情绪，带

给孩子的却是深深的自我否定。你想没想过儿

子的感受？”

听完我的话，正在收拾碗筷的老公停下了手

中的动作。他沉思片刻，坦然说道：“你说得有道

理，咱们儿子平时的表现还是不错的。8岁的他早

已能自己洗衣服、叠被子、整理房间，还会主动分

担家务，刚刚是我一时冲动，被情绪冲昏了头脑。”

整个上午，我都在思考这件事情。老公的问

题，正是很多家长容易犯的误区：随意放大孩子

的无心过失。儿子挤冒牙膏，只能算是一桩微不

足道的生活小事，既不能说明孩子动手能力、自

理能力不足，更与个人天赋、未来成长毫无关

联。可老公那一通情绪化的指责，将孩子的“过

失”上升到了“错误”，不单否定了儿子平日里的

其他各项优点，更毫无根据地凭空抹杀了孩子

的“前途”。这种“一棍子打死”、以偏概全的教

育，想来定会打击孩子的自信心、积极性，束缚

孩子的成长。

很多亲子矛盾，根源往往不是孩子犯错这

件事本身，而是家长脱口而出的评判。生活里类

似的场景比比皆是：孩子打翻水杯、做题粗心、

做事拖沓，家长很容易被情绪裹挟，贴上全盘否

定的标签。

我越想越觉得警醒，随即拉着老公坐下，认

真和他探讨起其中的教育道理。

中午，儿子放学回来吃午饭。饭桌上，老公

不好意思地向儿子道了歉，真诚地对儿子说：

“早上挤牙膏只是无心的小过失，不用放在心

上，以后稍加注意就好。你一直都是很能干、很

懂事的孩子。”

听到爸爸的肯定，儿子的脸色瞬间“阴转

晴”，眼里重新有了神采，轻声问道：“老爸，你说

的是真的吗？”

“当然是真的。早上是爸爸太急躁了，说的

都是气话，不符合实际，爸爸向你道歉。”老公神

情诚恳地说道。

儿子瞬间展露笑颜，小脸像绽开的花儿一

样，开心地拿起馒头大口吃了起来。

看着孩子狼吞虎咽的模样，我暗自庆幸，幸

好及时化解了这场言语危机，没有让大人一时

的情绪发泄，彻底击垮孩子的自信心。家庭教育

中，最忌讳的便是以偏概全、放大过失。一次无

心疏漏，从来不能定义孩子的一生。家长放下情

绪化的指责，正确看待孩子的过失，多给孩子包

容与肯定，多用有温度、有分寸的语言与孩子沟

通，才能让孩子正视不足、积极改正，在正向滋

养中自信、茁壮地成长。

““爱的提醒爱的提醒””

反而困住了成长反而困住了成长？？

“你牙不好看，待会拍照的时候微笑

就行。”“你大腿有点粗，短裙不太适合

你。”说出这些话时，欣欣妈妈并没想那么

多，只是希望孩子展现出更好的状态。可

欣欣听来，只觉得妈妈一直在挑剔自己，

时刻提醒她遮掩身上的“缺点”。

平日里妈妈总挂在嘴边的各类评价，

让五年级的欣欣开启了严苛的“自我管

理”。“肚子上肉这么多，穿衣服多难看！”

“你不是秀气的长相，不适合这种风格。”

妈妈的话像一根根尖刺，时刻牵动着欣欣

的情绪，让她格外在意自身外表。

起初，欣欣只是吃得比以前少了，每

顿晚餐都减少一半米饭。后来，妈妈带她去

买新衣服，她只挑选宽松的外套和卫衣；班

级集体合影时，也总站在最边缘的位置。

“我不想被别人关注，发现有人注视我，我

就想逃跑。”被问及内心感受，欣欣说道：

“我觉得自己不好看，比不上其他人。”

“人的自我认知，很大程度来自周围

人的看法与评价。就像照镜子一般，我们

从他人的反馈中看见自己的样子。他人给

予肯定，我们便认可自己；他人一味挑错，

我们也容易自我否定。”四川省华蓥中学

专职心理健康教育教师张婷，用“镜中我”

理论解释了背后的原因。

“童年阶段的孩子尚未建立独立的自

我判断，会把外界评价当成客观事实‘全

盘吸收’。”她指出，“对于孩子来说，家长

的每一句评价，都在他的内心描画着‘我

是一个怎样的人’，同时影响着孩子与人

交往的行为模式。”

除了不经意、欠妥的评价性语言，一

些家长常挂在嘴边的“不可以”，同样是束

缚孩子成长的“隐形枷锁”。

“这个不能碰，吃了会拉肚子！”“那里

太高了，对你来说太危险！”在妈妈的全方

位保护之下，已经是初中生的小梓却总是

缩手缩脚。哪怕挑选文具、课外书这类小

事，他都会下意识先询问妈妈的意见，生

怕自己选得不对。

小梓自己也很苦恼：“我也不知道自

己想怎么做，好像怎样都不太对。”每当需

要自己拿主意时，他便会感到焦虑、想要

拖延，总想把决定权交给其他人。

“用成年人的经验代替孩子的亲身成

长，并不可取。”四川省心理卫生协会常务

理事、国家二级心理咨询师雷鸣表示，“家

长的一些做法看似走了‘捷径’，帮孩子避

开了坎坷、挫折，实则剥夺了他们试错、感

悟、独立的机会，消磨了他们自主成长的

底气。”不少家长出于爱的保护，总想替孩

子隔绝所有风险，铺就平顺安稳的道路。

可这些禁止与劝诫，也束缚住了孩子探索

世界的步伐。

他以学习骑自行车举例：不少家长担

心孩子摔倒，全程扶着车尾、反复叮嘱技

巧，恨不能把所有经验都塞进孩子脑子

里，可一旦松开手，孩子还是会摇摇晃晃

地摔倒。“家长说千遍，不及孩子亲手试一

次。”雷鸣强调，许多道理非亲身经历不可

得，有些成长不经磨难难成真，唯有反复

实践才能习得真正的本领。

一句评价一句评价

何以刻进成长底色何以刻进成长底色？？

为什么一句看似平常的话语，能在孩

子心里留下长久的影响？雷鸣解释道，人

天生带有社会属性，会本能地贴合周围人

的期待，以此获得认同、融入群体。他表

示：“当自身个性特点、外貌形象与他人、

群体的认知‘标准’不一致时，人会下意识

想要改变自己，或是藏起自认为‘不够好’

的地方，减少‘缺点’暴露。”

他补充道：“一个人对自己的认知，不

仅源于自我评价，更来自人际交往中他人

给出的反馈。”当某些个性特点、外貌形象

被他人视作“缺点”或“不足”，而自身又无

法接纳这些特质时，就容易引发羞耻、自

我内耗，甚至产生防御性回避。雷鸣提出，

如果反复提及这些“敏感”“负面”的词语，

孩子会慢慢信以为真，甚至内化为“我本

就不够好”的消极认知。

“6 岁到 12 岁的学龄期，是孩子自我

意识形成的关键阶段。这个年龄段的孩

子高度依赖他人尤其是家长的评价，来

定义自己。”结合埃里克森的人格发展理

论，张婷进一步说明了童年时期语言的

分量：这个时期，如果孩子的付出总能被

看见、被认可，便会生出踏实的勤奋感；

如果总是被否定、被打压，自卑的种子便

会在心底生根。

“家长随口闲谈的话语，会直接影响

孩子自我概念、自尊人格的建构。”张婷表

示，家长随意给孩子贴上

负面标签，很容易让孩子

产生羞耻感与焦虑，害怕

自身短板被他人发现，因

而 只 能 用 回 避 来 保 护 自

己。

她提醒，幼年孩子生

活范围有限，与父母相处、

互动的时长和频次远超其

他人。父母是孩子认识自

我、感知外界的首要参照，

也是他们安全感的主要来

源。这个阶段，家长的每一

句话，都会在孩子心里留

下印记，影响着往后的成

长轨迹。

“家长的语言，是孩子人格的‘雕刻刀’。”

张婷说，在肯定、鼓励、包容的语言环境里

长大的孩子，自信开朗、安全感充足，与人

相处时懂得尊重、敢于表达；而长期处在

否定、指责等消极语言环境的孩子，则容

易自卑敏感、内向怯懦，心里常常揣着焦

虑，觉得自己不够好。

“家庭是孩子认识自己的第一面镜

子，家长日常相处中的一句话、一个语气，

都可能在孩子心底扎根，决定他们看待自

己的方式。这是家庭教育中极易被忽视，

却不容小觑的重要功课。”雷鸣说。

守好语言边界守好语言边界

营造松弛有爱的家营造松弛有爱的家

读懂语言的分量后，一些家长反而缩

手缩脚，和孩子交流时小心翼翼，生怕哪句

话说错了，给孩子造成伤害。雷鸣表示，家

庭教育不必追求零失误的完美话术，做到

“有分寸、有温度、懂调整”，既能守好语言

的边界，也能保留亲子相处的松弛氛围。

雷鸣建议，评价孩子时，要立足其自

身成长节奏，只和过去的他比进步，不要

总拿“别人家的孩子”当标尺，更不要在亲

友、同学面前当众数落孩子，守护好孩子

的自尊心；孩子犯错需要沟通时，坚持“对

事不对人”原则，不给孩子贴负面标签，清

晰地指出具体问题，再给出温和的建议，

陪伴孩子在试错中慢慢成长；日常引导孩

子时，尽量避免使用“不能”“不行”“不应

该”等强硬否定表达，注意提醒的频次与

语气，适当地给予方法和建议。

张婷建议习惯用否定、命令式话语和

孩子沟通的家长，可以从“3秒停顿练习”

开始慢慢练习改变：想要批评、随口评价

孩子前，先在心中停顿 3秒，想一想：这句

话会不会伤害孩子？是不是在给孩子贴负

面标签？有没有更温和的表达方式？

张婷提醒，亲子相处中，比“从不说错

话”更重要的，是说错话之后的修复能力。

如果察觉到自己的言语伤害了孩子，家长

不妨放下身段，认真地和孩子说一句“对

不起”。真诚的道歉不仅不会折损家长的

威严，反而能让孩子感受到尊重与爱，教

会孩子为自己的言行负责。

“语言教养始于家庭。亲子间的语言

模式，也直接影响孩子的社交表达。”雷鸣

建议，家长要以身作则，不随意调侃、当面

贬低他人，用一言一行给孩子做好示范。

同时，可以和孩子约定言语的边界：不随

意评价他人的外貌身材、不拿别人的先天

短板开玩笑、不给同学起侮辱性外号，让

孩子明白“让人难堪的调侃不是玩笑，而

是一种伤害”。

雷鸣表示，当孩子出现言语冒犯他人

的行为时，家长可以借此机会引导孩子换

位思考，体会被冒犯者的感受，借助共情

教会孩子尊重他人。事后及时纠正、绝不

纵容，帮助孩子从小建立清晰的语言边界

意识。

家庭教育中的语言沟通，从来不是话

术技巧的比拼，而是爱与尊重的传递。张

婷说：“多一点共情、少一点比较，好好说

话，既是对他人的尊重，更是守护孩子健

康成长最好的方式。”

（文中学生均系化名）

切莫
“以偏概全”
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家庭中的亲子对话看似平常，却在不经意间影响着孩子的成长。许多家长习惯

把“为你好”挂在嘴边，试图用反复叮嘱帮孩子规避风险，以自身经验为孩子的成长

“铺路”。可满含关心的话语传到孩子耳中，往往变了味道，有时甚至化作无形的心

理负担，让他们收敛笑容、缩回试探的手。

如何让这份关爱真正走进孩子心里？关键在于家长看见日常沟通中的“表达盲

区”。本期，我们邀请心理健康教育教师与专家，拆解亲子对话中的常见问题，剖析

语言背后的心理逻辑，探讨科学的表达方式，把关爱真正传递给孩子。

不喜欢爸爸这样说话 ■  阳经伟
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