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□ 李硕

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环

三
步
打
破
循
环
，让
对
抗
变
对
话

□
孙
意
隆

破译破译““翻旧账翻旧账””
背后的亲情密码背后的亲情密码

“每次和妈妈吵架，总翻旧
账，我顶嘴她更来劲；不回应又
说我态度差，怎么办？”很多学生
都问过我这个问题。翻旧账确
实让人窒息，对抗或沉默只会让
冲突升级。其实，妈妈翻旧账
时，你可以用新的方式回应，打
破这个循环。

这三种回应方式，不用你改
变妈妈，只需调整自己的行为。
当下阻断，按下情绪暂停键

妈妈翻旧账时，我们常下意
识辩解：“那件事都过去多久
了！”这只会让她更激动。心理
学研究发现，人在情绪激动时听
不进道理，先冷静，让大脑恢复
理智，才是有效沟通的前提。

可以这样回应：
第一步，顺着她的情绪说：“妈，我知

道那件事让你一直很生气。”这不是认错，
是承认她的情绪。

第二步，加一句缓冲的话：“我现在心
里也乱，我们等会儿再说好吗？”或者：“我
先给你倒杯水。”

这样做不是认输，而是让冲突降温。
等她情绪平复，才听得进去你后面的话。

事后回应，用行动重建信任
妈妈翻旧账，是担心同样的问题重

演。一句“我知道了”缓解不了她的焦虑，
唯有具体的承诺才能让她安心。

情绪平复后，你可以明确告诉妈妈：
每天写完作业，就把手机放到客厅；或者
约定一周内每天十点半前把手机交给家
长。承诺越具体，妈妈越容易相信。你做
到一次，比说一百次认错都管用。

日常预防，用确定性减少焦虑
妈妈总翻旧账，是因为不了解你现在

的情况，只能靠旧事来猜你的想法，越猜
越焦虑。只要你主动告知现状，她就不用
靠翻旧账来缓解担心。

具体很简单：每天一句小汇报，比如
“今天数学课听懂了，作业不多”“今天作
业有点多，可能会写到10点”；每周一次反
馈，如“这周我每天10点半前睡”“手机放
客厅这周做到了三次”。

这不是让你当汇报机器，而是用最小
成本让妈妈安心。当她不用靠猜测和回
忆来了解你，旧账自然就不会翻了。

当然，第一次尝试可能还是会吵架，
改变本就需要过程，无法一蹴而就。坚持
下去就会有收获。下一次妈妈翻旧账，不
妨把它看作她担心的信号，用新的方式回
应这份担心：哪怕十次里只成功一次，也
能让你们的沟通变得不同。

在亲子关系中，“翻旧账”似乎是一场无休止的拉锯战：妈妈越说越
急，孩子越听越烦。本期，三位心理老师从不同视角切入，带我们看清
这场冲突背后的真相——妈妈的旧账里，藏着未被听见的担忧；孩子的
情绪中，含着未被看见的需求。当双方学会把“争对错”变成“谈感受”，
那些陈年旧账，终将化作理解彼此的桥梁。

在辅导室里，我常听孩子
这样抱怨：“我妈什么都好，就
是爱翻旧账，我受不了。”

十点半，小轩写完作业刚
碰手机，送牛奶进来的妈妈脸
色瞬间沉了下来：“又玩手
机！上周熬夜刷视频第二天
打瞌睡，期中考试前躲在被子
里打游戏成绩下跌，你都忘
了？”

小轩火气上冲：“我就看
了一眼！至于翻旧账吗？”

妈妈急得喊：“我是怕你
管不住自己，将来后悔。我上
班那么累，回家还要盯着你
……”书房里突然安静下来。

我们常以为，妈妈焦虑—
翻旧账—孩子反抗，这是一条
单向伤害链。但实际情况是
一个闭环：妈妈翻旧账—孩子
对抗—妈妈更焦虑—翻更久
的旧账。这就是藏在家庭关

系里的微妙逻辑——循环因
果。

妈妈为什么对那些小事
记得如此清楚？因为她在担
心孩子的未来。未来不可控，
她能抓住的只有过去的经验，
于是旧账成了她用来证明自
己 担 心 并 非 空 穴 来 风 的 证
据。而孩子的反抗，恰恰印证
了妈妈的焦虑：“你看，他一碰
手机就是这个态度，我能不盯
着吗？”焦虑越滚越大，旧账越
记越多。

顺着这个视角再往深处
看，妈妈的翻旧账里，还藏着
更核心的、未被满足的期待。

她说“我怕你将来后悔”，
其实是在表达“希望孩子把我
的 话 当 回 事 ，看 见 我 的 用
心”。这份期待，换一种方式
说，孩子会更容易听见。

家庭治疗里有句话：很多

冲突，表面上是争一件事的对
错，底下争的其实是“你重不
重视我”“你懂不懂我的付
出”。妈妈翻旧账，在意的其
实不是孩子的错，而是她自己
一次次落空却从未说出口的
期待：我这么累，你能不能看
见？我这么担心，你能不能
懂？我的爱，你能不能感受
到？这些未被满足的期待，像
一股暗流，从过去流到现在，
再从此刻涌向未来。

或许，我们可以在每一次
“翻旧账”的风波到来前，先停
下来，感受对方的担心，看见
彼此的关爱，这才是打破循环
的第一步。而如果妈妈能觉
察到自己的担心，试着把“你
总是玩手机不长记性”换成

“我担心你玩手机耽误休息，
影响第二天上课”，这个循环
的另一端，也许会悄然松动。
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□ 曹擎宇

“我妈一翻旧账，我整个
人都不好了。”初三女生小艺
说，“不是生气，是又堵又乱，
说不出的滋味。”

周六下午，小艺准备和同
学逛街，打算穿新买的 Over-
size 卫衣。妈妈瞄了一眼，皱
了眉：“就穿这个出门？上次
去奶奶家穿破洞牛仔裤被说，
上个月拍全家福，你非要穿件
巨大T恤，照片我都不好意思
发朋友圈……”

妈妈的话没说完，小艺火
气就上来了，胸口发堵，喜好
被否定，还被揪着旧事不放。

“你有完没完！穿什么是我的
事！我觉得好看就行！”她吼
完摔上了房门，事后却不解自
己为何如此愤怒。

这是很多孩子的共同感
受：旧账被翻出来的瞬间，情
绪如潮水般涌来，根本来不及
细想就说出伤人的话。

其实，理清那些莫名的
情 绪 ，才 是 打 破 循 环 的 关
键。

第一步：听懂情绪在说什么
情绪来临时，身体会最先

给出信号：胸口发闷、心跳加
速、声音变大。这是正常的生
理反应。此时，不妨先停下
来，感受身体的变化，问问自
己：它在告诉我什么？

在引导下，小艺理清了感
受：“委屈、愤怒又无助。委屈
是因为我真的很喜欢这件衣
服；愤怒是她总拿全家福说
事，好像我从没穿对过。可我
当时说不出来，只会吼。”

情绪本身没有对错，它们
只是传递信号：委屈，是选择
没被尊重；愤怒，是感到被过
度干涉；无助，是不知道怎么
做才能让她理解。

第二步：把情绪背后的需
求说出来

小艺的怒吼，带着情绪却
没说清需求。如果直接表达
需求，沟通会截然不同。

坦诚说出感受：“妈，你一
说这件衣服我就委屈，我真的
超喜欢它，你信我一次，这样

穿没问题。”柔软表达比强硬
反驳，更容易被接受。

平静说明诉求：“你一提
全家福，我就着急，你在用以
前的事否定我。我们只说今
天这件事，好吗？”说清诉求，
沟通才能回归当下。

不逃避，设边界：“我现在
心里很乱，十分钟后再聊好
吗？”懂得觉察情绪、温和设定
边界，才是真的长大。

小艺后来试了一次。周末
买了新裤子，看到妈妈皱眉，她
深吸一口气说道：“妈，我知道
你担心我穿得不合适，我认真
挑的，你先看看，不好看我再
换？”妈妈愣了一下，语气软了
下来：“我就是担心你穿着不得
体。那穿给我看看？”一瞬间，
对抗变成了对话。

被 翻 旧 账
时，情绪不是敌
人，而是信号。
听懂它的话，说
出需求，冲突自
会平息。 扫码看详情


