
近日，在常山县龙绕中
心小学操场上，学生们在进
行足球的颠球练习。该校自
2012年以来，引入青少年足
球项目，以“龙腾足球”为办
学特色，近年来先后获得“全
国青少年校园足球特色学
校”“浙江省青少年足球运动
定点学校”“浙江省绿色学
校”“浙江省智慧教育联盟会
员单位”等荣誉称号。
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龙腾

“我想成为别人家的孩子。”那天我在教室
里批改作业，小希突然和我这么说。

“为什么呀？”
“因为只有别人家的孩子才是优秀的。”
小希圆圆的脸蛋，总喜欢扎两个小辫子，

是一个可爱的女生，平时乐呵呵的。可当她郑
重其事地说出心中的“小秘密”后，一个更真实
的小希出现在我的眼前。

“我已经很努力了，但爸爸妈妈还是觉得
我这不好那不好……”委屈的眼泪夺眶而出。
没想到，像个小大人一样、做事积极的小希，内
心竟如此敏感和挣扎。

“你有很多的闪光点，勇敢地做自己吧。”
我摸着小希的脑袋，轻轻地说。

我和小希的爸爸妈妈沟通后才知道：这一
年，她家多了一个小妹妹。妈妈既要工作又要
照顾妹妹，实在忙不过来；小希的学习就由爸
爸接管，小希做作业动作慢，经常做到很晚，学
习成绩也不见起色。

努力却换来亲人的数落，而且有些语言比
较过分，慢慢地，小希就接受了自己“什么都做
不好”的评价。

我把小希的“小秘密”告诉了她的爸爸妈
妈。他们说，自己第一次感受到愧疚，后悔没
有及时发现小希的难受。

我教小希每天给自己积极的心理暗示，教
她改变认知方式，不要随便给自己贴标签，多
告诉自己“我可以”“我能行”“我一定做
到”……

我在班级里做了一个小调查，发现这不是
个例，而是几乎所有的学生都想成为父母口中

“别人家的孩子”。在父母的高标准对比下，学
生们陷入了自我迷失与否定的怪圈。

我利用班会课开展了一场题为“我VS别
人家的孩子”吐槽大会。

学生们纷纷“控诉”着父母是怎么利用“别
人家的孩子”的故事来打击自己的孩子。很多
学生刚开始时哈哈大笑，后来逐渐安静下来。

间或还能听到有学生在抽噎。我看到小希在
下面细细聆听、频频点头。

“小希，你能跟大家分享一下吗？”
小希迟疑了一下，站起来说：“我爸爸妈妈

口中的‘别人家的孩子’就是一个神，我永远比
不过。”

借着这个话题，我提出了一个建议：“同学
们，敢不敢和‘别人家的孩子’彻底比一比？”

学生们跃跃欲试。
在我的引导下，一张张思维导图呈现出每

个学生真实的样貌，既有父母对自己的评价，
也有父母眼中“别人家的孩子”的特点。当然，
更重要的是，有学生对自己身上优点的客观、
理性分析。

我特意邀请小希作为代表向全班展示她
的成果。

“小希加油！”身边的同学鼓励道。
小希略显害羞地站起来，手里的纸攥得

更紧了些。“尺有所短，寸有所长，所有的人
都无法被比较。”小希掷地有声的结束语获
得学生们雷鸣般的掌声。吐槽大会后，小希
整个人精神了不少，我能看到她眼中的光。

我乘胜追击，在家长开放日举行了一次
“体验别人家的孩子”活动，学生和家长双向选
择，互相配对，“重组家庭”。

在分享环节中，很多家长突然发现，原来
自家孩子也有闪光点。小希妈妈听到别的家
长在夸小希的一日表现后，脸上的表情既诧异
又骄傲。

这次家长开放日，每个家长都听到了其他
家长对自己孩子的夸赞，脸上都洋溢着快乐。
小希妈妈给小希一个大大的拥抱：“小希，其实
你很优秀。妈妈以后一定会陪伴你、肯定你，
我们一起努力好吗？”

亲子相处过程中的“不生气”，并不是指强
忍怒火或逼迫自己麻木，而是试着从根本上理
解情绪的来源，转变认知的视角，慢慢去理解孩
子，也理解自己。

1 读懂“期待偏差”
有时候，我们之所以会对孩子发火，不是因

为他们做错了什么，而是因为他们的所作所为，
与我们的期待不符。

我们希望孩子又快又好地写完作业，但他
总是磨磨蹭蹭。我们希望孩子能自律，合理分
配玩电子设备的时间，但他总是“流连忘返”。
我们希望孩子能控制自己的情绪，但他还是会
大哭大闹……

事实上，这类情绪事件的产生，往往只是因
为我们的期待与孩子的状态，产生了一点错位。

心理学上有个词，叫作“期待偏差”，我们总
觉得孩子应该同大人一样听得进去道理，但事
实上，孩子的大脑结构仍在发育，他们做不到像
成年人一样时刻保持清醒和理智。

只有当我们放下“他必须做到如我所想”的
执念，把孩子当作一个正在学习、正在成长的生
命来看待，很多情绪就会慢慢松动。

2 学会课题分离
在与孩子交流的过程中，我们常常不自觉地

入侵孩子的课题，并将因此带来的焦虑，转化为
我们自己的愤怒。比如，孩子选择穿什么样的衣
服出门，是孩子的课题，而确保孩子有适合这个
季节的衣物可选择，是父母的课题。

想要避免因此产生的负面情绪，需要我们
停止“越位代劳”。比如，当我们因为孩子拖延
作业而火冒三丈时，往往是因为我们潜意识里
认为“他的成绩不好等于我的教育失败”，于是
我们强行背负了本该属于孩子的课题。我们通
过催促试图缓解“我们的焦虑”，而不是让孩子
去面对“他的责任”。

学会课题分离后，我们自然不会因为孩子
的行为而轻易愤怒。

3 找到情绪出口
面对孩子的种种行为，我们往往一边无法

抑制愤怒，一边又用“不该生气”进行自我谴
责。这种内耗十分消耗心理能量，那些被压抑
的情绪，往往又会在某一个忍无可忍的瞬间，以
更具破坏性的方式爆发。

情绪本身没有好坏对错，它只是一个信号。
当感到生气的苗头时，第一步其实不是立刻扑灭
它，也不是把矛头指向孩子，而是停下来，向内觉
察。尝试在心里对自己说“我现在感到生气”或
者“我现在感到有些无力”，通过给情绪命名，在
自己和情绪之间创造一个观察的空间，给情绪一
些沉淀的机会。然后，可以尝试问自己：“我的愤
怒在告诉我什么？我希望孩子怎么样？”

看到自己的情绪来源于何处，可以有效地让
我们认清情绪是情绪，而行为是行为。我们为孩
子的行为而生气，并不意味着孩子的行为在惹我
们生气，而是这些行为触动了我们的情绪。

当我们感到自己的情绪即将失控时，不如
先打断一下，离开现场去做点别的事情，这样可
以让我们冷静下来，再用更温和的方式重新进
入对话，当我们想通自己要的是什么，再心平气
和地表达，反而能真正地解决问题。

能掌控自己的情绪，我们就会逐渐成为孩
子的定海神针，锚定孩子的情绪与他前行的路，
也锚定着我们自身成长的方向。
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