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您有任何心理困惑都可以发往邮箱：
15820292586@126.com 留言，我们将
邀请专业的心理老师来为您答疑解惑。
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碎碎念

推动孩子向前时，
既要坚定又要有爱

家长提问：小孩五年级放假在家，问他想学
点什么兴趣班，他不想去，天天在家就是睡懒觉
玩平板，既不学习也不帮做家务，外婆也管不住
他，小小年纪天天说累，玩平板就放不开手。有
什么办法能让他懂事、积极一些？

李昕：在教育过程中，家长常常面临如何适
度推动孩子前进的难题。过度纵容可能导致孩
子缺乏自律，而过于严厉则可能让孩子感到压
抑、逃避。美国心理学家劳伦斯·科恩提出了“轻
推”的概念。“轻推”是指在推动孩子向前进步时，
力度要适中，既要坚定又要有爱。这种方式既能
给孩子提供指引，又不会压力过大。实现轻推教
育，父母可以这样做：

第一，始终陪伴孩子。孩子停下来的原因不
一定是他不想做，可能是遇到了困难，或者是不知
道该如何开始。在轻推的过程中，家长不能只是
提出要求，让孩子一个人去行动，而是陪在孩子的
身边，和孩子一起去探索以及面对。这样会让孩
子更有安全感，才更愿意去配合和接受父母提出
的要求。同时，家长可以安排一些家庭活动，如户
外运动、参观博物馆、看电影等，通过共同活动增
进亲子关系，同时也能让孩子从平板中解放出来。

第二，轻推速度要缓慢。在推动的过程中多
一些耐心与时间，先看见并理解孩子。当家长自己
慢下来以后，会变得更加从容淡定。在面对孩子的
迟疑、怯懦、犹豫、担忧时，倾听他们的声音，引导他
们看清并说出自己内心的想法。这样会让孩子感
受到被尊重，更有自主感。把事情的主动权适当交
还给孩子时，孩子就会认为他们是自己的“主人”，
所作的决定都是为了自己，进而提高内驱力。

第三，经常暂停，永不放弃。观察孩子的兴
趣爱好，一开始不知道喜欢什么也没关系，鼓励他
们尝试不同的活动，如绘画、围棋、编程等。在尝
试的过程中，比如学围棋或者画画一段时间，孩子
突然说不想学了，如果孩子特别抗拒，可以停几
次，慢慢尝试，直到找到他们真正感兴趣的领域。

第四，给予孩子情感支持。家长要让孩子在
情感上知道他们是关心、在意自己的，让孩子对自
己充满绝对的信任。当孩子失败、沮丧时，不妨给
孩子一些鼓励和认可，让他们重新建立“胜任
感”。当每次完成家务、学习等小目标时，时常给
予适当的表扬，让孩子感受到成就感。孩子的成
长需要来自家长的肯定，家长也需要看到孩子成
长的脚印。

第五，家长自身要做好榜样。合理安排自己
的时间，减少在孩子面前过度使用电子设备；自
己多运动、展示积极的生活态度和行为，孩子往
往会模仿大人的行为。

值得注意的是，不仅孩子需要“轻推”，作为父
母，其实也需要“轻推”，这种“轻推”能够帮助父母
改变自己，重新审视和看待自己对孩子的各种期
待，这样就能更加准确地了解自己的孩子，为孩子
量身定做出更加适合他们成长的养育方法。

寻求帮助是勇敢的，
也是为了整个家庭的幸福

孩子提问：我是一名初三学生，上周末，由于
爸爸的疏忽，我去上补习班的路上不小心摔了一
跤，于是上课也迟到了。妈妈突然暴跳如雷，当
众骂爸爸，不停爆粗口，后来他俩还打起来了。
我试图拉开他们，但他们依旧不依不饶。我当时
真的觉得丢死人了，甚至想从天桥上跳下去。为
什么妈妈会突然这样？我做错了什么吗？我要
不要让妈妈去看心理医生？

李昕：亲爱的，面对这样的家庭冲突，你的感受
和困惑完全是正常反应，看到父母争吵的确会让人
感到害怕和无助。首先，我想告诉你，你没有做错
任何事，父母之间的冲突并不是你的错。每个家庭
都可能遇到矛盾和冲突，但处理方式不同，有些父
母可能因为压力或情绪管理不当而反应过激。

妈妈突然发怒的原因，可能是多方面的，比
如压力、疲劳、情绪累积等，人们在压力大或者情
绪激动的时候，有时会失去控制，说出一些他们
平时不会说的话，甚至做出一些冲动的行为。这
并不一定意味着她有心理问题，但确实表明她可
能需要找到更健康的方式来处理情绪和冲突。

你的感受非常重要，如果你觉得情况很严
重，或者这种冲突经常发生，影响到了你的情绪
和生活，那么建议你可以尝试以下几个步骤：

1. 保持距离：找一个你觉得安全和舒适的地
方，比如你的房间，让自己暂时远离争吵，避免直
接卷入冲突。

2. 自我照顾：在这种困难时期，记得照顾好
自己。告诉自己这不是你的错，你值得被爱和尊
重，争吵不是你的责任。和朋友、老师或者信任
的成年人谈谈你的感受，或者进行一些放松的活
动，比如深呼吸，阅读、运动等，可以帮助你放松
和平静下来。

3.主动沟通：找一个合适的时机，当你爸爸、
妈妈情绪稳定时，尝试和他们谈谈你的感受，告诉
他们当天的情况让你感到很害怕和无助。同时，
你有权利向他们提意见，这可以帮助他们认识到
自己的做法有些过分，需要改变自己的行为。父
母和孩子也是在互相帮助和提醒下共同进步的。

4. 寻求帮助：至于是否让妈妈去看心理医
生，这是一个需要你和妈妈以及家庭一起讨论的
问题。如果家庭冲突经常发生，你可以建议父母
寻求专业的家庭咨询或心理咨询，这可以帮助他
们学习更好地沟通和解决冲突的方法。记住，寻
求帮助是勇敢的，也是为了整个家庭的幸福。

5. 紧急情况：请记住，你的感受和安全是最
重要的。如果你感到非常难过或有自杀的念头，
这是一个紧急情况，需要立即寻求帮助。你可以
拨打心理健康支持热线 12356。

你的情绪和心理健康同样重要，不要忽视自
己的感受。在任何时候，你都不孤单，总有人愿
意倾听你、帮助你。如果你感到情绪难以承受，
寻求帮助总是正确的选择。

带着美好期待
开启新的一年

“诗和远方”，是一个充满
诗意和向往的表达，它代表着
人们对美好生活的追求和向
往。崭新的一年，亲子一起期
待“诗和远方”，带着美好的期
待开启新的一年。

幼儿和小学阶段，父母和
孩子可以一起畅游书中世界。
夜幕降临，华灯初上，亲子阅读
时光便是开启孩子诗意生活的
钥匙。新的一年，父母不妨和
孩子从共读一本彼此都喜爱的
书开始，一起在知识的海洋中
采撷智慧的珍珠，为孩子未来
的人生铺就绚丽的底色。中学
生的目光已望向远方，学校的
社团活动、学术竞赛、社会实
践，都是他们历练的战场。新
的一年，父母多鼓励孩子参与
各类社团，在实践中点燃对未
来探索的热情；投身社区服务，
在助人的善举里体会责任担
当；游历祖国大地，在历史古迹
中拓宽视野。父母作为坚实的
后盾，在新的一年里给予孩子
支持与引导，让孩子在逐梦途
中勇敢无畏，在生活磨砺中明
晰志向，向着远方的璀璨星光
坚毅前行。

指导孩子规划
一次家庭短线游

1. 选定目的地：孩子根据
自身的兴趣，列出市内 2—3 个
景点并一起上网搜索景点信
息，最终确定目的地，培养孩子
的信息搜集与决策能力。

2. 制定预算：向孩子说明
旅行费用包括的项目，如交通、
餐饮、门票等，参考当地美食攻
略预估餐费，让孩子规划出行
预算，学会合理用钱。

3. 规划行程：根据景点开
放时间和距离远近，引导孩子
规划每天的行程，标注各环节
的时间节点，提升时间管理能
力。

4. 准备物品：让孩子依据
目的地和行程，准备出行物品
清单并逐一准备，培养责任感
和自理能力。

温馨提示：父母指导孩子
规划家庭短线游时，应充分尊
重孩子的想法，在确保安全的
前提下鼓励孩子勇敢尝试。

练一练：

不少家长在打算生二孩时，会特别关
注大宝的反应，有的孩子很期待有弟弟妹
妹，但有的孩子却非常反对。如果大宝强
烈反对家长生二孩，家长该如何给大宝做
好心理疏导呢？东莞市清溪中学德育处副
主任、心理老师马淑芬表示，家长要重视
大宝的情绪反应，可以尝试这样做：

1. 倾听和理解。首先，家长要耐心倾
听大宝的想法和感受，理解他的担忧和不
安，给予大宝充分的时间和空间来表达自
己的情绪，当大宝的这部分情绪得到充分
的表达和宣泄以后，他强烈反对的想法就
会被削弱。

2.建立安全感。很多大宝之所以害怕
新成员的到来，是因为他们错误地认为弟
弟妹妹出生以后，父母给他的100分的爱就
只能变成50分了。但其实我们应该传递给
大宝的信息是：原来家里只有3口人（加上
大宝），那大宝就能拥有300分的爱，增加新
成员以后，家里有4口人，那大宝就拥有了
400分的爱了，爱只会增加不会减少。

3. 引入新概念。家长可以通过故事、
绘本、短视频等方式，让大宝了解有弟弟
妹妹之后的温馨生活，如绘本《跟屁虫》
《彼得的椅子》《最好的礼物》《汤姆的小妹
妹》等等。

4.共同做准备。让大宝参与到准备二
胎的过程中，如挑选婴儿用品、布置房间
等，增强他的参与感和责任感，鼓励大宝
以哥哥或姐姐的身份来看待即将到来
的新生命，培养他的责任感和爱心。

要向大宝明确：
弟弟妹妹的到来，

爱只会增加不会减少

江门市培英高级中学心理健康
教师李艳芳是一位三孩妈妈，很多家
长都问过她同一个问题：“在家里如
何做好‘端水大师’，公平公正地对待
每一个孩子？”李艳芳表示，作为一个
三孩妈妈，她结合家庭教育理论和实
践，给家长分享了在家庭公平教育中
的几个误区。

误区一：公平不是“一模一样”。
公平不是平均主义，给孩子一模

一样的东西。当孩子感到同等的幸
福和满足感的时候，其实就已经实现
公平了。

误区二：公平不是当家里的“法
官”。

当孩子有争执的时候，父母先别
急着干预，可以站在旁边当一个观察
者，让孩子自行去解决。可能他们一
次、两次都处理不好，但是在这个争
执的过程中，孩子学会了如何沟通和
分享，慢慢地，这种争执也就缓解了。

误区三：不做“端水大师”。
其实，家长不一定要做“端水大

师”的，只要让孩子感受到他们是
独一无二的，父母都很爱他们，
爱就可以抵挡一切。

家庭中公平教育
有三个误区

人无完人，偶尔偏心也是人
之常情。了解了家庭公平教育
的那些“坑”之后，家长具体怎么
做，才能让每个孩子都觉得爸妈
没有偏心呢？李艳芳给大家分
享了几个小窍门：

●绝对的公平是不存在的，
家长们得承认自己有时候可能
偏心，也要允许孩子们说出自己
的感受。在原则性问题上，家长
们要坚守底线，比如涉及安全的
情况，其他时候尽量做到公平。
和孩子们坦诚沟通，承认自己的
不完美，鼓励他们在觉得不公平
时勇敢说出来。

●家长们的情绪稳定和夫
妻关系的和谐是营造好家庭氛
围的关键。要给孩子足够的陪
伴和爱，这样他们就不会只用物
质来衡量爱。在这样的环境中
长大的孩子，更能感受到家庭的
温暖和安全感，有助于他们形成
健康的自我认知和自尊心。陪
伴不仅仅是身体上的在场，陪伴
时间少，更要注重情感上的投入
和交流。通过一起参与家庭活

动、游戏和日常对话，比如一家
人逛超市、DIY 活动，家长们可
以更好地了解孩子的兴趣、需求
和感受，从而更有效地支持他们
的成长。

●家长们应该教育孩子理
解和尊重每个人的不同，包括
兄弟姐妹之间的差异。在多孩
家庭中，每个孩子都有自己的
个性和才能，家长们应该鼓励
孩子们发挥自己的长处，而不
是相互比较或竞争。通过表扬
孩子们的独特贡献和努力，增
强他们的自信心和自我价值
感，内核充盈的孩子对兄弟姐
妹有更多的包容。

●当孩子们有冲突时，家长
忍一忍，别急着插手。家长可
能希望自己像公正的裁判一
样，保持耐心，不偏不倚地处理
问题。但其实，只要不涉及生
命安全问题，可以让子弹飞一
会，让孩子们自己解决他们的
小争端，不仅能教会他们怎么
沟通和谈判，最后家长再补刀
安抚各自情绪，这样的结果也

是孩子能接受的。
●也许有时候家里经济有

点紧张，对某个孩子的花销可能
就比其他兄弟姐妹少那么一点
点。这时候，家长们可以跟孩子
解释一下，这是暂时的困难，跟
爸妈对你的爱完全没关系，或者
可以设定一些合适的期望值，多
给孩子一些鼓励。同时，在预算
有限的情况下，家长们还可以发
挥创意，比如一起做家务、开家
庭故事会之类的，这样不仅能让
家庭体验变得丰富多彩，还能增
进家人之间的互动。

最后，家长们应该作为孩
子的榜样，通过自己的行为来
传递正面的价值观和生活态
度。无论是面对挑战时的坚韧
不拔，还是日常生活中的善良
和同情，家长的行为都会深深
影响孩子，并塑造他们的世界
观。通过共同的努力和相互的
支持，家长们可以帮助孩子建
立起一个坚实的基础，让他们
在未来的生活中能够自信、
乐观地面对各种挑战。

多孩家庭中，如何让每一个孩子感受到家长不偏心？

本期答疑老师：
珠海市香山学校心理老师 李昕

“家中迎来新成员时，大
宝的心理变化通常是一个复
杂而多维的过程，这些变化可
能因孩子的年龄、性格以及家
庭环境的不同而有所差异。”
马淑芬表示，父母要特别关注
大 宝 在 情 绪 和 行 为 上 的 变
化。一般而言，大宝在情绪上
最常见的表现是不安和焦虑，
大宝很担心有了新成员以后，
父母不会没那么爱自己了。
另外，大宝看到父母夜以继日
照顾弟弟妹妹时，会明显产生
嫉妒和排斥的心理。

“有了弟弟或妹妹以后，
大宝在行为上最常见的变化
是退行和过度依赖，他们想通
过自己的退行和依赖重新夺
回父母（尤其是母亲）对自己
的关注，更有甚者可能会有攻
击弟弟或妹妹的行为。”马淑
芬强调，大宝的这些情绪和行

为都是正常的，关键是父母如
何引导，“如果引导得好，大宝
可能会更有责任和担当，觉得
自己是哥哥或姐姐了，要尝试
着和父母一起去帮忙照顾弟
弟或妹妹。”

马淑芬指出，大宝如有以
下行为异常，家长需要特别关
注。

1.突然变得不讲道理。大
宝看到小宝经常无理哭闹，可
还是能得到大人及时的拥抱和
安抚，他可能会误以为这是大
人喜欢的方式，会模仿小宝的

“不合理哭闹”。这时如果家长
再来一句：“你怎么变得这么不
讲道理了。”大宝的内心除了受
伤以外，还多了一份委屈：为什
么弟弟妹妹可以不讲道理，我
就一定要讲道理？

2. 明显增加对母亲的依
赖。比如本来大宝已经可以

自己独立睡觉了，但是有了小
宝后，大宝表示不愿自己睡，
要妈妈陪睡；又比如大宝本来
自己吃饭就很棒了，但是有了
弟弟妹妹之后他也要求要妈
妈喂等等，这很可能是因为大
宝的安全感受到了威胁。

3. 表现得特别懂事、乖
巧。有了小宝以后，如果大宝
一点“逆反”心理都没有，反而
表现得特别懂事、乖巧，那家
长也要谨慎了，很可能是大宝
把自己的担忧、不安等情绪都
隐藏了起来，希望通过自己在
学校、在家里更完美的表现来
得到父母的嘉奖和认可，这其
实不全是好事，因为孩子的情
绪被压抑了，而情绪如果一直
积累和压抑，没有得到合理的
宣泄，要么就对内攻击身体，
要么就会在某一个时刻
集中爆发。

大宝有异常情绪和行为，家长需谨慎

一周一周
热话题 主持/羊城晚报记者 何宁

本期专家/马淑芬 李艳芳

在即将过去的龙年，全国
不少地方迎来生育小高峰。近
日，多家医院陆续发布2024年
最新分娩数据，有调查显示，在
去年出生的宝宝中，不少是家
中二孩或三孩。多孩家庭中，
家长面临着新的育儿挑战，最
大的挑战就是如何公平对待家
中每一个孩子。本期细说心
语，我们邀请了两位心理老师，
她们同时也是三孩妈妈，一起
来分享多孩家庭中的育儿注意
事项。
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