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聚焦焦

■ 陈若葵

青少年儿童之间打打闹闹是常事，但如果
他们将闹着玩儿升级为持续的排挤、嘲笑、辱
骂、刻意孤立，甚至是肢体暴力等，双方就构成
了欺负与被欺负的对立关系，而后者往往陷入
焦虑、抑郁的心理折磨之中。

校园欺凌是全球性话题，我们不禁要问，为
什么有的孩子会被欺凌，而有的孩子又沦为欺
凌者？

哪些孩子容易被欺负

少数孩子之所以遭遇同伴欺凌，与他们的
性格、成长环境和家庭教育有很大关系，一些在
家暴环境中长大的孩子，从施暴家长身上学到
了以武力的方式解决问题，而另一些孩子或从
被暴力的家长身上学到了卑微承受，在自己受
到欺负时不敢反抗。

下列孩子，也是被欺凌的高危人群：
内向、害羞、孤僻、不合群，缺乏支持性人际

关系的孩子；因肥胖而导致低自尊，看上去弱
小、有发育或身体缺陷而没有能力保护自己的
孩子；长期被强势父母要求乖、听话而缺乏主
见，在家里唯唯诺诺、不敢表达自己，逐渐养成
不敢反抗、也无力反抗“强者”习惯的孩子；个
人隐私、权益和愿望在家庭中得不到尊重，或
经常受到父母言语打击而陷入习惯性无助的
孩子；在各方面都比较拔尖儿，却习惯于行事
高调、炫耀自己的长处和成绩，容易招来同学
羡慕嫉妒恨的孩子，以及成绩较差、容易被老
师忽视或经常被批评的孩子……长久处在上
述状态下，他们往往在面对同伴的不公正待遇
时被动忍受。

因此，作为父母，做到夫妻恩爱，为孩子营
造一个和谐温馨的家庭环境是第一位的。而
且，要足够细心，从孩子的某些异常中发现他们
遭遇不测的端倪。比如孩子身上有伤痕、经常
丢东西；频繁向父母要钱，或私自动用家里的
钱；精神恍惚、神色焦虑或发脾气，拒绝和父母
眼神交流；不想去上学；寝食难安、做噩梦；学习
成绩大幅下降……这些，都可能是孩子被同伴
欺负引起的。

学会自我保护 抵御身边欺凌

每个孩子都是家里的宝贝，父母应给予孩
子怎样的“护身符”？

区分闹着玩儿和被欺负
让孩子知道，如果同学、同伴因为自己弱

小，蓄意、反复地对自己施以恶意行为，包括肢
体或言语的攻击、人际互动中的抗拒与排挤、类
似性骚扰般的谈论或对身体部位的嘲讽、评论
和讥笑，挑衅、敲诈、殴打，通过网络手段实施欺
压、侮辱等，使自己在身体、心理、社会适应中受
到伤害，就与一般的打闹、推搡和争执截然不同
了，不要轻信对方“开玩笑”的说辞，这就是实实
在在的欺凌。

对此，不能一味隐忍。如果自己的能力不
够，一定要让老师或者父母知晓发生在自己身
上的事情，寻求帮助。

直面宣战 以气势压倒对方
懂得拒绝别人不合理要求，才能保护好自

己的个人边界，包括身体的、情感的和精神的界
限，爱惜自己的身体和生命，不容许别人侵犯自
己的底线，即清楚自己在什么时候需要理直气

壮地表达“我不愿意”。
欺软怕硬是所有欺凌者的共性。所以，想

不被欺负，首要的是让孩子学着在气势上压倒
对方，态度坚决地捍卫自己的权益，也就是让孩
子看起来不好惹！

告诉孩子，应和他人友好相处，但对表现出
恶意的同龄人则不必客气，适时保护自己，勇敢
地向暴力说“不”。让孩子明白，遭遇欺凌，要及
时地告诉老师和家长，寻求帮助。爸爸妈妈都会
坚定地站在他这一边，支持他，爱护他，帮助他。
特别是孩子弱时，父母一定要强大。比如，当一
个女生被同学取笑长得丑时，父母可以教她义正
词严地回敬对方：“人无法选择自己的长相，你们
故意欺负我、捉弄我，错在你们。这件事我家长
已经知道了，如果你们还继续，他们可不像我这
么好说话，不信你们就试试！”这样不被人欺的气
场，定会让欺凌者惧怕三分。如此敢于宣战的孩
子，被霸凌的可能性就会大大降低。

自卫为先 该出手时就出手
父母不可能时时刻刻陪在孩子身边，应让

孩子明白，既要内心善良，尽量大事化小小事化
了，减少同伴冲突，也要身披铠甲、身手有力，对

无端挑衅不忍气吞声。父母需要教给他们一些
方法，来应对突如其来的恶意攻击和伤害。比
如，当孩子的力量和欺凌者相比明显处于弱势
时，不鼓励孩子还手，优选扔掉书包、外衣或其
他物品等方式，让自己轻装，利于摆脱牵制尽快
脱身，“好汉不吃眼前亏”。随即寻求帮助，把情
况告诉身边认识的大人，比如老师、邻居甚至保
安。如果实在无处躲避，保护好自己的身体是
第一位的，可利用手臂挡住自己头部、面部。如
果势均力敌，可以在欺凌者抓住自己头发的时
候去揪他的耳朵或踹他的腿，促使对方撒手，趁
机跑掉，躲避危险。

面对暴力，体魄强健、善运动的孩子更不容
易被欺负。所以，父母日常多和孩子一起锻炼身
体，有意识地让孩子学习一些用于自卫的体育项
目，如长跑、短跑、跆拳道、拳击、武术等，能增强
孩子的身体协调性、爆发力、耐力和自卫能力。

自信、合群、有智慧
自信的人自带威慑力。父母日常应多发现

孩子身上的优点，加以鼓励，让孩子内心有底
气，学会自我欣赏、自我激励。肢体动作可以反
映人的精神面貌，平时敦促孩子走路昂首挺胸，
与人对话时敢于目光对视，传授一些待人接物
的技巧，以保持自信的姿态，让孩子看起来“不
好欺负”。

训练孩子对着镜子或者是对着家人练习大
声地说“不”，便于他们在遇到麻烦时自然而然
地发出抗议。还有一种比较有效的方式，即父
母和孩子在家玩角色扮演游戏，设置情境，家长
扮演欺凌者，变换多种欺凌情境，让孩子实地练
习应对不同种类欺凌的方法。相比用武力还
击，家长更要培养孩子还击的智慧，将武力冲突
降到最低。

鼓励孩子广交朋友，多帮他安排兴趣相符的
社团活动，培养孩子适当的社交技巧，提高孩子
和同伴建立善意、支持性人际关系的能力，特别
是在遇到被人欺负追逐的事情后，尽量选择跟其
他同学一起走，避免单独行动。同时记住几个电
话号码，在紧急情况时打电话求助。当孩子的朋
友多了，欺凌者想要欺负孩子自然也得衡量一下
得失，从这个意义上讲，孩子人缘好，能保护自己
远离欺凌伤害。

在“双减”的大背景下，家长如何安排孩子
的课余时间，家长和孩子如何建立和谐的亲子
关系，怎样让孩子更好融入集体？北京天通苑
社区的几位妈妈尝试借助家庭读书会丰富孩
子们的业余生活，拓宽知识面与交友渠道。

每到周六，社区内几个家庭轮流做东道主举
办家庭读书会。记者采访其中一位妈妈李瑛时，
家庭读书会已举办了40多期，孩子们累计读书
200余本。“家庭读书会从2021年开始，孩子们
一起分享自己喜欢的书，有时也把看到的好文章
打印出来分享。渐渐地，孩子们准备手绘主题、
做PPT……内容越来越丰富。”李瑛告诉记者，家
庭读书会最初只有5个家庭，随着孩子和家长口
口相传，社区内参加读书会的家庭越来越多，流
程也越来越规范，比如，每次读书会都有主持人、
记录人，记录人负责现场记录和录音。

李瑛说，读书会给予孩子们最大限度的自
由，让孩子们自主选择书籍，文学、历史、纪实、
自然、社会、科幻、悬疑等样样都有。参加几期
读书会后，部分孩子开始挑战自己原先并不擅
长的阅读领域：喜欢数学的孩子愿意分享一本
关于敦煌的故事书，喜欢科普的小朋友开始认
真阅读文史研究类书籍，最爱小说的孩子开始
涉猎科学类图书并对科学产生了乐趣……

读书会的发起人之一、北京联合大学教师
钟静说：“家庭读书会承载了孩子们许多梦想，
他们在阅读中深入思考，也加深了友谊。每个

孩子的闪光点在分享的过程中被看到：有的孩
子阅读面广，善于分享自己的读书心得；有的
孩子专注力强，积极跟进每个同学的发言；有
的孩子执行力强，遇到感兴趣的书籍立即抽时
间阅读；有的孩子克服当众发言的紧张心理，
越讲越兴奋；每期的主持人都有所创新，设置
新颖的环节，激发了同伴的阅读兴致……孩子
们的阅读、语言表达、活动策划和社交能力都
得到了显著提高。”

记者了解到，读书会还举办了丝绸之路专
题活动，读书，去敦煌画院北京分院研学，观看
舞剧《五星出东方》，多角度了解古丝绸之路
璀璨的文明；组织

游览小分队沿着中轴线看老北京建筑，了解中
华民族历史积淀。“家长和孩子有了共同话题，
亲子间的距离越来越近了。”李瑛高兴地说。

读书会成了相亲相爱的大
家庭。“孩子在成长过程中遇
到问题，家长们就一起商量解
决办法，相互碰撞，思路渐渐
清晰。”李瑛告诉记者，家长们
彼此分担孩子成长中的焦虑
和担忧，相互鼓励打气，为孩
子的健康快乐成长保驾护航。

在阅读中发现每个孩子的闪光点
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清水，你好！
孩子成长的不同阶段呈现

不同特点，亲子相处模式亦应
根据孩子的成长阶段和行为表
现做出适当调整。你家儿子正
处于青春期。青春期的男孩，
生理心理发生快速变化，最为
典型的有两大特点：一是强烈
的自主意识诉求；二是情绪控
制能力尚弱，难以理性、成熟地
表达观点和想法。通俗来说，
就是“不听话，且脾气大”。这
对于亲子关系，尤其此前是以
父母为主导的权威型家庭的亲
子关系而言，将是不小的挑
战。因为命令式说教不再有
效，哄、劝、骂或者没收手机这
些方式非但不再好使，还极有
可能激化亲子矛盾，强化孩子
的“叛逆”行为。

从信中的描述可以看出，
你家儿子确实遇到了困难和挫
折，即：学习成绩下降。自我评
估考上优质高中的希望不大，
但又不想上职高，找不到清晰
的学业方向，非常迷茫。作为
父母，首先要客观全面地认识
孩子遇到的困难和挫折。初中
的学业，科目增加、难度增大是
客观事实。而学业上的进步，
至少需要具备两大能力：一是
持续专注地投入，即能够“收
心”，集中精力学习；二是抽象
思维能力和理解复杂事物的能
力。与小学相比，初中学业在
难度上是有根本性提高的，孩
子在学业上感到困难和挫败是
正常现象。此时，孩子更需要
的是理解、帮助和指导，而不是惩罚、指责和
否定。任何人，在遇到困难时，都会产生自恋
受挫的沮丧和自我否定的消极情绪，而没有
人愿意一直处于受挫的消极情绪状态中。这
时候，如果父母、老师或者其他监护人能够给
予孩子理解和帮助，将会成为孩子内生直面
问题的信心和勇气的重要力量源泉。反之，
孩子得不到父母的理解，甚至被惩罚和否定，
孩子一定会采用其他的心理补偿机制以达到
自我心理平衡。如同来信中所言的沉迷游
戏，就是常见的逃避困难的替代选择。

其次，父母要理性客观地看待孩子在面
对挫折时的应对机制和选择。一方面，我们
要看到，遇到困难时的心理补偿机制，包括沉
迷游戏或者其他诸如沉迷动画片或者小说等
行为，是有其积极意义的。这些方式能够让
孩子获得暂时的心理平衡，不至于造成突然
心理严重失衡而导致自我伤害或攻击他人等
其他破坏性行为。而且，在游戏或者追剧过
程中对英雄人物或者模范角色的心理投射，
也会增加孩子的心理能量，在某种程度上是
一种“心理充电”，能够让孩子重新获得自我
感觉良好的全能感或者优越感，在一定程度
上获得直面现实的心理力量和勇气。同时，
不可否认的是，这种心理补偿机制下的心理
能量，更多是想象层面或者虚拟层面的，无法
直接解决孩子现实层面的困难和挫折。对孩
子来说，现实层面的困难越大，就越容易蜷缩
到逃避机制中，追求简单容易的全能感，进而
导致“沉迷”或者“上瘾”。

再次，父母要与孩子建设性地沟通和探
讨，鼓励孩子直面困难，增强他们的信心。父
母能够看见和欣赏孩子的优点和成绩固然重
要，但更为重要的是，要能够在孩子遇到困难
和挫折时坚定地站在孩子身边，理解他的无
助、安抚他的不安，在孩子敏感脆弱时允许他
慢下来，给孩子恢复信心和能量的时间和空
间。同时，要不断给予孩子爱的确认和正向
镜映，为孩子提供正向、积极、稳定的力量，始
终陪伴在孩子身边，在孩子做好心理准备，主
动提出需要时，尽己所能提供支持和帮助，做
孩子直面困难和挫折的坚强后盾。

我儿子小磊今年14岁，原
来学习还不错，升入初二后，成
绩下降，他说自己考上优质高
中的希望不大，但又不想上职
高，很迷茫，对学习越来越没兴
趣，每天放学回来就玩游戏，说
将来要搞游戏竞技。我们哄
着、劝着，急了就骂他几句，也
没收过他的手机，都无效。现
在儿子一回家便把自己锁在房
间里，基本不跟我们说话。我
和他爸爸都快愁死了。

清水
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国应用法学研究所研究员，未成年人

保护研究中心主任，法学博士。著有

《履行父母责任的前提是其监护能力

的提升》《形成“儿童友好型”亲子模

式至关重要》等作品。
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亲子携手 共享高质量陪伴
——北京市三个家庭的育儿故事
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教子有方有方

■ 中国妇女报全媒体见习记者 崔安琪

近日，由北京市妇联、北京市教委、北京市
关工委主办的“团结，就是力量”2023年北京家
庭教育主题培育实践在京启动，“我家的育儿
故事”征集展示活动也同步开启，面向京津冀
三地广大家庭征集文章，分享育儿经验。日
前，中国妇女报全媒体记者走进三个家庭做了
深入采访。

北京市西城区统计局金融科普通
干部韩杰，积极参加垃圾分类、“七一”
大栅栏街道服务保障等工作，她的丈
夫古林是一名警察，他们育有两个可
爱的女儿。

韩杰和古林一直遵循“百教德为
先，欲成才，先成人”的教育理念，注
重培养孩子良好的习惯和优秀的品
质，让她们拥有健康的身体和积极乐
观的心态，更教导女儿们心存感恩，
孝敬爷爷奶奶、姥姥姥爷。去年重阳
节，姐姐乐乐为奶奶按摩后开心地
说：“妈妈，我帮奶奶按摩，奶奶笑着
抚摸我的头，我也很高兴。”韩杰趁机
会表扬乐乐，告诉孩子，“大人们并不
在乎你做的事小，只要你有这份尊老
爱老的心就够了。”

“我们经常给孩子讲红色故事，
让她们铭记党史党恩，感恩今天的幸
福生活。”韩杰告诉记者，“我们教育
女儿不能忘记那些为了国家英勇牺
牲的英雄们。”夫妻俩以身作则，引导
孩子树立正确的价值观、人生观，将
个人的学习和发展与祖国的发展紧

紧联系在一起。
在庆祝中国共产党成立100周年之际，韩

杰带女儿们参观中国共产党历史展览馆，一段
段珍贵的文字，一幅幅珍贵的图片，折射着一个
政党光荣的历史，记载着一个民族辉煌的瞬
间。“虽然孩子们还小，但我希望通过这样的参
观活动让她们能铭记历史、珍惜当下的幸福生
活！”韩杰说。

团结教育在少年儿童成长中发挥着重要作
用。在日常的生活中，韩杰经常跟孩子一起做
手工、做家务、共同完成一幅画，家人共同努力
完成目标任务，培养孩子的互助合作精神，增强
亲子之间的感情，在这个过程中，亲子之间也更
加亲近了。

谈起家庭教育，北京市妇联相关负责人表
示：“希望通过‘团结，就是力量’2023年北京家
庭教育主题培育实践，引导广大家庭树立团结
意识、倡导团结风尚、凝聚团结力量，注重培养
少年儿童的团结精神，把实现个人梦、家庭梦融
入国家梦、民族梦之中。”
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家住北京市朝阳区的柳倩热心公益，并
遇见了同样热爱公益的丈夫，夫妻俩育有一
儿一女，并身体力行培养孩子的社会责任
心。柳倩告诉记者，在儿子吴佰容一年级结
束时，她带孩子去北京金台夕照地铁站附近
送爱心粥。一开始儿子不敢开口，紧张地攥
住衣服，柳倩在旁边为他加油打气，最终，儿
子递出去第一碗粥。“我清楚地记得第一个人
接过爱心粥时儿子脸上的笑容！”柳倩说。

此后，柳倩夫妇帮儿子和小伙伴策划了
“小不点”公益行活动，把自己学到的知识分
享给光爱学校的同龄人。在吴伯容二年级
的寒假，他和同学们积极参与“凤凰之声 手
拉手”合唱公益活动，募集资金5000多元，
全部购买了冬季物资送给光爱学校的小朋
友们。

2019年底，柳倩一家组织“一周一山”净
山公益环保活动，每周一次，持续三年开展了
115期活动，超过3000人次参加，累计捡拾
垃圾4000斤以上。柳倩说：“家长带孩子们

亲临现场，透过这一简单持续性的行动，唤醒
孩子们保护环境的意识。”

从去年开始，柳倩夫妇利用假期带孩子
去山里徒步旅行，曾在云南哈巴秘境徒步3
天2夜，住木屋和帐篷，吃简单的食物，一起
回归自然、挑战自我。柳倩一家还组织了“飞
象成长”亲子徒步社团，和拥有共同教育理念
的家庭一起徒步探索。

“每个家庭都是一面镜子，我们会在别的
家庭中看到自己家庭的优点和需要提高的地
方。”谈及徒步旅行的收获，柳倩表示，在“飞
象成长”社团，不仅亲子成长，父母们也共同
成长。最大的收获是团队意识增强，徒步旅
行挑战多多，孩子们最终都能坚持下来，离不
开大家的相互鼓励。此外，孩子们的策划能
力也不断提高，比如今年四月份我们前往湖
北恩施这场亲子徒步活动，吴伯容建议每个
家庭写一句话并做成小拉幅，因为他的这个
创意，一路上大家的凝聚力更强了，家庭之间
的联结也更深了。

热爱公益，把世界装进心里
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