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延伸解读

如何才能增加孩子“抗挫力”
■融媒体记者 苏丽艳 文/图

儿童青少年时期是心理问题、情绪问题以及行为问题发生的高危时期，大约3/4的心理障碍都出现
在这一时期。随着儿童青少年抑郁检出率逐年上升，心理健康越来越受到重视。

在家庭日常互动中，父母有没有机会通过亲子沟通，识别和预防孩子的情绪问题？今天就借由一
个实例，和读者们分享父母如何通过言语引导，增加孩子的“抗挫力”。
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面对孩子挫败的情绪，我愿意给
予耐心的倾听，同时我也会选择在孩
子形成某种情绪模式之前，给予一些
干预。

这是两种不同的方式，却都是向
孩子表达，他很重要，他的存在本身
就是有意义的。

在这个互动过程中，几点复盘分
享给大家——

1.倾听永远是沟通的基石
当孩子一开始提到无意义感时，

我并不确定他有这些念头，是基于生
活中有被外界负性评价的遭遇，抑或
仅仅因为有关宇宙、人类生命发展的

纪录片看得多了，在内心生发的思
考。因此，一开始，我会以“中立、好
奇、未知”的心态，尽力倾听孩子。

2.倾听不是打破砂锅问到底
然而，也要有心理准备，倾听有

时也会显得无力。比如，在上面的倾
听中，最终我并无法确切知道，孩子
那份孤独感受的来源。或许，真相就
是，那份孤独，既有来自现实生活的
遗憾，也是他生而为人自发便会去探
索的议题。

然而，我想传递给他的是，无论
宇宙和生命的命题多么无垠，我都愿
意成为那个陪伴和注视他的人。因

此，我会帮助他把视角从抽象拉回具
象，回到真实的生活场景，在真实的
互动里，安放他的孤独感。

3.在信任的基础上介入干预
后面用不同的方式回应孩子、介

入干预，是基于这段时间我对他的观
察：他邀请我谈论无意义感，当时的
背景是写作业时遇到难题，他在抱
怨；他邀请我一起下棋，只要下得不
顺利，也会立刻抱怨，抱怨过后，就开
始各种自我否定……

从心理动力学角度，我嗅到了一
些不同寻常的味道——孩子似乎正
在滑入一种“不合我意就自我否定”

的情绪模式，而这样的模式有一个好
处，就是得到妈妈更多的关注。

因此，我试着不再以倾听的方式
回应，目的只是帮助他松动这个情绪
模式。

而这样的回应，依然建立在信任
的基础上——我相信，在足够的亲子
关系浓度里，“戳破真相”的回应对于
儿子而言，是“恰到好处的挫折”，在
他可以消化和转化的范围内。

当孩子的成长过程，既能得到无
条件的信任和爱，又能体验到“恰到
好处的挫折”，他就有机会真正发展
出属于自己的“抗挫力”。

无条件的爱+恰好的挫折=抗挫力

这番对话结束后不久，我们从阳台
来到了客厅，儿子请我陪他下跳棋，

当下，我正用手机处理工作信息，注
意力不在他身上。

只听儿子说：“你看，我又被抛弃
了。”我立刻放下手机回应他：“谢谢你告
诉我你的感受，让我们开始下棋吧。”

下棋过程中，当他赢的时候很开
心，当他输的时候又开始对自己有很多
自我否定的评价，比如“我是全世界下
棋最差的那个人”“我是笨蛋，我是臭鱼
蛋”等。

一开始我都给予耐心的倾听，后来
我的心里咯噔一下，当孩子重复自我否
认的时候，似乎他正朝着某个僵化的情
绪模式发展。

于是我决定介入干预，用一种不同
的方式回应他。

当他再一次问：“妈妈，你觉得这
一次我会赢吗？”我回应他：“我觉得我

会赢。”
儿子立即陷入挫败：“那就是你对我

没有信心喽，妈妈你觉得我是不是很糟
糕、很差劲？”

我回应他：“妈妈怎么认为并不重
要，重要的是你怎么认为自己呢？”他说：

“我赢不了，我就是很糟糕很差劲。”
我用肯定的语气告诉他，如果是这

样，那你就一定赢不了。
他很震惊我给出这样的回复，但似

乎也从自我否定的低落情绪里，暂时走
了出来。

我一边放慢手里下棋的节奏，给他
机会有赢棋的可能。同时继续问他：“现
在你对自己有信心可以赢吗？”

他说：“有！”我说：“那你就一定
会赢。”

最后，在我暗中帮助下，他赢得了这
一盘棋。我看到他开心的笑容，他的胜
任感得到了满足。

帮助孩子面对现实33

我很意外，8岁的儿子突然和
我聊起有关生存的意义。

那天下午我刚做完一项工作，
儿子邀请我和他聊一聊。他从正
在做的作业很难，说到对自己的
否定，再说到对存在这个世界上
的意义的思考——世界上有他或
者没有他，并没有什么不同。

我回应他：“你希望自己是重要
的，也是特殊的。”

他继续说，一个生命离开，总会
有另一个生命的诞生；所有现在存
在的物品，包括阳台上的花花草草，

正在使用的灯、风扇、床等，总会有
消失的那一天，但它们的消失对于
整个地球的存在也是没有任何影响
的。

他还说到宇宙的无垠，地球在
宇宙里很渺小，人类在宇宙中更加
渺小；一方面他谈论的是存在的无
意义，一方面他又说到其实所有的
事情也都是可以变得美好的……

我反馈：“似乎你有些矛盾，一
方面你找不到存在的意义，一方面
你也认为，所有的事情都是可以美
好的。”

告诉孩子他很重要22
“你发现了一个很重要的事实，确

实人类是渺小的，地球也是渺小的。
妈妈很欣赏你，能有这样的思

考，这一些终极的提问和思考，很多
人可能到了80岁才会开启，而8岁
的你就已经有了自己的思考。"

我向他表达：“或许对于整个地
球和宇宙，你的存在是渺小的，你的
消失也不会带来任何改变，但是你
对于我和爸爸是很重要的，是很珍
贵的。”

然而，儿子依然停留在某种不
可名状的惆怅里。我和他一起坐在
阳台的地板上，眼光投向花架上的一
盆绿萝，这盆平时总在我俯视视线
里的绿植，此刻在我平视的视线里，
清晰地呈现每一片叶子不同的形状
和姿态——或深或浅的绿勾勒着清
晰的叶脉，蜷曲生长的气根顺着藤
蔓轻触花架……不由感慨道：“从这
个角度看绿萝，有很大的不同呢。”

我试着继续用启发式的提问和
他互动：“你觉得绿萝的生命有没有
意义？”

儿子沉默。
我又问：“还有牧牛小马斯摩奇

和胡桃木小姐（两本童书的主角），
它们的生命有没有意义？”儿子想了
想，点点头。

“当你发现自己的存在并不能
改变整个世界，你感到孤独吗？”儿
子点头。

我继续体会儿子的感受，向他
核对：“你有这样孤独的感受，是因
为生活中也会有某些时候，让你感
觉到孤独吗？就好像刚才你希望妈
妈陪你，但妈妈却继续拿着手机在
工作，没有第一时间回应你……”

儿子没有正面回应我。我转而
表达我的感受：“妈妈很意外听到你
的这些感受，也会担心是不是妈妈
哪里做得不够好，让你有了这样的
一些想法。”

他回应，他的这些“存在无意义
的体验”和爸爸妈妈没有关系，但我
依然向他发出邀请：“如果下一次你
还有这种孤独的感受，你愿意第一
时间告诉我吗？”他说愿意。

在探索世界的过程中在探索世界的过程中，，孩子孩子

时常会兴起莫名的挫败情绪
时常会兴起莫名的挫败情绪，，如如

何应对是家长的一大议题
何应对是家长的一大议题。。


