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作业忘带，怪妈妈没
帮他放进书包；和同学发
生争执，咬定是对方先招
惹自己；值日被班级扣
分，全归责于组员配合不
力。文文的甩锅行为愈
演愈烈，妈妈也被他的偏
执磨得心力交瘁。

觉醒始于停下向外
归咎的脚步，转而向内审
视 一次数学考试，文文
只考了 69 分，创下了近
几年的新低。得知成绩
的那一刻，妈妈第一反应
是想从老师那里找到问
题的根源。但她突然否
定了自己的做法，连日来的疲惫和
孩子一次次的甩锅画面在脑海中
闪过，她开始反思：孩子习惯推卸
责任，根源或许是自己从未让他真
正直面错误——要么替他承担，要
么替他找借口。

理解让那些积压的委屈与恐
惧有了安全的出口 晚上，文文低
着头坐在书桌前，早已做好了挨骂
的准备。妈妈没有指责，而是坐在
他身边，柔声说：“这次考得不好，
你心里肯定既难过又着急。”简单
的一句话，让文文积攒的委屈瞬间
涌上心头。等文文的情绪平复，妈
妈认真说：“以前每次你做错，妈妈
要么怪你，要么替你找理由，是妈
妈做错了，这样的做法，从来没让
你学会面对自己的问题。”文文看
着妈妈真诚的眼神，点了点头。

向内看的勇气，是比任何分数
都珍贵的成长礼物 从那天起，文
文再忘了带作业，妈妈不再指责也
不再替他解释，而是让他自己跟老
师说明情况并承担后果；和同学闹
矛盾，不再急于护短，而是引导他
说出事情的全貌。哪怕孩子犯错，
妈妈也先关注情绪，再分析问题。
慢慢地，文文的心态发生了变化，
他不再习惯性把过错推给别人。

期末考试前，他主动跟妈妈
说：“这次我要自己安排复习计
划，上次没考好，其实是我平时贪

玩。”那次考试，文
文考了85分，不算
拔尖，但他第一次
主动承认了自己
的问题。这份直
面错误的勇气，比
满分更珍贵。

当孩子说“都怪你”“是卷子太难”“不是我弄的”时，别急着给他（她）贴上
“推卸责任”的标签。这些甩锅行为的背后，藏着他（她）无法言说的情绪和求
助。三位心理老师从不同角度，带你读懂孩子的心理需求。

咨询室的门被轻轻推开一
条缝，又迅速合上了，门外传来
低低的争执声。我打开门，邀请
母子俩进来坐坐。妈妈一只手
攥着孩子的书包带，另一只手虚
扶着孩子的后背——说是扶着，
更像是一种推进的姿态。

被推进来的男孩叫小轩，四
年级。他耷拉着脑袋，眼睛盯着
地板，步子迈得又慢又重。妈妈
说：“语文考了 88 分，我还没开
口，他先嚷起来：‘都怪你！考试
前一天还让我做那么多题，我脑
子都糊了！’”

小轩坐在旁边，低着头，嘴
里嘟囔着：“本来就是……”

我问小轩：“如果让你给自
己打分，你打几分？”

他想了好一会儿，说：“6分
吧。”

“为什么不是 10 分呢？”我

问。
“因为……我成绩不好，还

老惹妈妈生气。”他的声音越来
越低。

这个细节很关键。孩子甩
锅，往往不是因为脸面，恰恰是
因为他内心太脆弱了。

从心理学上看，这背后有一
个非常重要的归因理论。美国
社会心理学家海德将人的行为
归因分为两类：内归因和外归
因。内归因是从自己身上找原
因，比如“我没认真听课”“我当
时没控制住脾气”；外归因是把
原因推给外部，比如“题目太难
了”“是妈妈没叫我”。

当孩子考试考砸了、事情搞
砸了，他面临着一个巨大的心理
威胁：我是不是很笨？我是不是
一个坏孩子？这种自我否定太
痛苦了。为了保护自己，大脑会

自动启动一种自我防御机制，把
责任推出去。

更值得家长反思的是，孩
子的这种防御机制，往往是在
家庭互动中慢慢习得的。有的
家长见不得孩子吃亏，孩子和
同伴冲突时，第一个冲出来为
孩子辩解；有的家长对孩子犯
错容忍度太低，孩子一做错就
被严厉批评，久而久之，孩子为
了躲避责骂，学会了第一时间
推卸责任。

还有一种情况更隐蔽：家长
自己就是“甩锅高手”。孩子走
路被凳子绊倒，大人打凳子说

“都怪凳子不好”；工作不顺心，
回家抱怨领导没有安排好。这
些不经意的言行，其实是在手把
手地教孩子建立一套“甩锅”的
归因模式——遇到问题，先急着
撇清自己，把手指向别人。

9岁的凯乐打翻了牛奶杯，
还没等妈妈开口，凯乐就大嚷
起来：“都怪你把杯子放得太靠
边了！”如果你是妈妈，你会怎
么回应？

第一种：（立刻反驳）“你自
己弄翻的还怪我？你这是什么
态度！”

第二种：（冷着脸）“赶紧擦
干净，下次注意点。”

第三种：（深吸一口气）“哎
呀，牛奶洒了，吓了一跳吧？没
关系，我们一起收拾。”

三种回应，带来三种不同
的结果。第一种引发争吵，第
二种让孩子憋屈地收拾，第三
种——你猜会怎样？

凯乐愣住了，他没想到妈
妈 没 骂 他 。 妈 妈 递 过 抹 布 ：

“来，我们一起擦干净。杯子确
实放得有点靠边，下次咱们放
中间一点好不好？”凯乐点点
头，乖乖擦完桌子，过了一会儿
主动说：“妈妈，我刚才不应该
怪你。”

孩子甩锅时，往往是情绪
脑 在 工 作 ，理 智 脑 已 经 下 线

了。这时候跟他讲道理、争对
错，没用，还可能把自己气炸。

结合心理学的研究和一线
工作经验，我总结了四步法，帮
家长把“甩锅时刻”变成“成长
契机”：

第一步：接住情绪，共情感受
当孩子推卸责任时，先接

纳他的情绪。你可以说：“你好
像很着急/很委屈/很生气，是
吗？”就像凯乐妈妈说的“吓了
一跳吧”，这就是在共情孩子的
感受。当孩子感受到被理解，
防御才会慢慢放下。

第二步：描述事实，不做评判
用“我注意到”开头，客观

陈述事实。“我看到牛奶洒了”
比“你怎么这么不小心”效果好
一百倍。前者是描述，后者是
评判；前者让孩子思考“怎么
办”，后者让孩子陷入“我错了”
的羞耻中。

第三步：共同解决，赋予力量
把抹布递给孩子，或者和

他一起收拾，说“我们一起想办
法”。这传递的信息是：犯错不
可怕，重要的是怎么解决。让

孩子参与到问题解决中，他会
慢慢明白：承担责任不是惩罚，
而是让自己变得更有能力。

第四步：复盘引导，温和反思
孩子情绪平复了，找个他心

情不错的时间，很自然地随口问
一句：“早上牛奶洒了那会儿，你
是不是也吓了一跳？”要是孩子
愿意接话，可以顺着往下聊：“下
次咱俩想想办法，怎么能让杯子
在桌上待得更稳当些？”

接纳情绪，承接的不是甩
锅，而是孩子的无助；陈述事
实，把焦点从“揪出坏人”转向

“怎么解决”；携手收拾，让孩子
明白责任不是包袱，而是能力
的延伸。四步走下来，孩子慢
慢就会懂得：犯错并不可怕。
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