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常有父母困惑：“我
把最好的都给了孩子，事
事为他着想，为什么他依
旧叛逆、疏离，感受不到
我的爱？”其实，问题不在
爱得不够，而是表达方式
错位。想让孩子真正接
住你的爱，不妨试试这 3
种“爱的语言”。

接住情绪，先接纳再
讲理。当孩子考试失利、
与同学闹矛盾时，不少家
长习惯开启说教：“这点
小事有什么好哭的？”“跟
你说过多少次，你就是不
听！”我们本意是想让孩
子快速成长，可在孩子眼
里，这不是关爱，而是否
定与指责。从心理学角度来看，孩
子的大脑发育尚未成熟，情绪中枢
优先于理性中枢。只有情绪被接
纳，他们才能静下心来听道理。一
句“我知道你现在很委屈”“妈妈懂
你的难过”“爸爸陪着你”，远比千百
句说教更有力量。当孩子的情绪被
温柔接纳，他会真切感受到：无论我
好与坏，父母都始终爱着我。

肯定努力，指向过程而非天
赋。很多家长习惯用“你真棒”“真
聪明”来表扬孩子，这份空泛的夸
奖，容易让孩子陷入固定型思维
——认为自己的优秀源于天赋，一
旦遭遇挫折，便容易自我否定。具
体的、指向过程的肯定，才能让孩子
明白，努力比天赋更重要，坚持比结
果更珍贵。与其说“你真聪明”，不
如说“我看到你为了这道题坚持思
考了 20 分钟，这份认真特别难得”；
与其说“你真棒”，不如说“你主动整
理了自己的房间，独立又自律”。当
家长把目光从结果转向过程，从天
赋转向努力，孩子便能感知：父母爱
的是真实的自己。

高质量陪伴，全身心“在场”。不
少家长认为，陪伴就是待在孩子身
边。高质量的陪伴，不是“人在心不
在”的敷衍，也不是过度干涉的说教，
而是放下工作、手机与评判，全身心

“在场”，与孩子同频、同行、同
乐。当父母全心全意地陪伴，
不带任何目的，孩子会清晰感
受到：“我在父母心里，很重
要。”这份专注的陪伴，便是最
质朴的爱的语言。

心理辅导室里，常有这样
一类孩子：表面开朗懂事，内
心却藏着恐惧与自责。学生
小雨便是如此。

一天，小雨笑着走进辅导
室，语气轻松地说：“老师，我
扛不住了。”轻快的语气和紧
绷的状态形成强烈反差。深
入沟通后我得知，小雨的父母
冷战已有两年，家庭氛围压
抑。敏感的她始终陷入自我
怀疑，固执地认为父母争吵是
自己不够优秀，整日惶恐不
安，害怕家庭破碎。面对家庭
关系的变故，她习惯性“笑着
硬扛”。

现实中，很多遭遇家庭关
系变化的孩子，都会养成“过
度懂事”的性格。这份看似乖
巧的表象，实则是安全感缺失
的伪装。家庭的形态或许会
改变，但父母的爱不该随之消
散。家长更要主动作为，帮孩

子重建底气与安全感。
看见脆弱，包容负面情

绪。很多家长偏爱懂事、坚强
的孩子，却忽略了他们也有脆
弱的权利。家庭动荡中，孩子
的自卑、恐惧、委屈都是正常
情绪。家长要主动打破孩子
的自我内耗，坦诚告知他：“爸
爸妈妈的矛盾和你无关，这不
是你的错。我们对你的爱永
远不会变。”接纳孩子的脆弱，
才是治愈内心的第一步。

固定家庭仪式，对抗未知
焦虑。孩子的恐慌，大多源于
生活的不确定性。而固定的
家庭仪式，能为他们搭建稳定
的精神港湾。家长可以每周
设定固定的亲子时光，一起散
步、观影、闲谈；每天睡前预留
五分钟的谈心时间，不谈成
绩、不论对错，只倾听孩子的
喜怒哀乐。固定的仪式感，会
让孩子相信：纵然生活有变，

爱始终不变。
归还生活选择权，重塑掌

控感。家庭变故中，孩子最大
的困境是无力掌控现状，长期
的失控感会加剧焦虑。家长
可以在日常小事中，主动赋予
孩子选择权：一餐饭菜、一次
出行、一场居家小游戏，让孩
子自主决定。这些微小的选
择，能帮孩子走出被动压抑的
状态，慢慢建立自我掌控感。

捕捉沉默的爱意，彼此温
暖治愈。身处情绪内耗的孩
子，往往不善言辞，只会用无
声的举动表达关心。家长不
要对此视而不见，要及时回应
孩子的温柔，一句“我看到你
的懂事了，谢谢你”，便可抚平
孩子大半的委屈。

育儿路上，家长同样需要
成长。请先照顾好自己的情
绪，才能以平和的心态治愈和
陪伴孩子。

在多胎家庭教育里，“偏
心感”最容易刺伤孩子，造成
亲子隔阂。心理辅导室里，学
生小静沉默许久，道出心中委
屈：家里零食总留给弟弟，新
衣优先买给姐姐，唯独自己常
常被忽略。长久的差别对待，
让她觉得不受重视，感受不到
父母的爱。

不少多胎家庭的父母并
非有意偏心，却常常在不经意
间厚此薄彼：下意识偏爱年幼
的孩子、更看重表现优秀的孩
子，习惯拿兄弟姐妹相互比
较。如何消除孩子心中的失
落，让每个孩子都真切感受到
父母的爱？

按需关爱，拒绝刻板平
均。每个孩子性格、年龄不

同，需求也不一样。很多家长
陷入误区，凡事追求物品一模
一样，可适合高中生的奥数读
物，未必能让年幼的孩子喜
欢。真正的公平不是样样均
等，而是按需关爱。如果家庭
经济暂时紧张，不妨坦诚和孩
子沟通，照顾好孩子的情绪。
尊重个体差异，孩子才能读懂
父母的真情。

专属陪伴，杜绝对比伤
害。要为每个孩子留出单独
相处的专属时光。不要当着
一个孩子的面，过度夸赞或牵
挂另一个孩子，容易让身边的
孩子心生失落。切忌“你看姐
姐多棒”这类对比式话语，很
容易打击孩子自信，催生“父
母更爱别人”的想法。静下心

倾听、理解、肯定孩子，独属于
他的陪伴，最能温暖童心。

引导手足同心，化解争宠
内耗。兄弟姐妹之间争抢物
品、任性闹矛盾，很多时候都
是孩子渴望获得父母关注的
信号。家长要敏锐察觉孩子
的心理落差，正向引导：弟弟
妹妹的到来，是为家里增添陪
伴，不是分走父母的爱。可以
邀请大宝参与照顾、辅导弟
妹，在付出中收获责任感，体
会手足相伴的乐趣。

多胎育儿没有绝对的
公平，却可以有真诚不变
的爱。放下无意识的偏
爱，用共情、陪伴与包容善
待每一个孩子，让每个孩
子都被看见、被珍视。

接接住住父父母母的的爱爱
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如如何何让让孩孩子子

爱，是家庭教育的核心底色。但很多亲子矛盾、孩子
心理内耗、叛逆疏离，并非源于父母缺少关爱，而是爱的
表达错位、陪伴方式不当。本期带来三位一线心理教师

的案例与思考，它们彼此独立又环环相扣，共同回答一个问题：
当爱被正确表达，孩子才能真正收到。


