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心灵关注

中秋 、“十一”长假接踵而至 ，许多家长都会带着孩子出游或走亲访友 ，这时教

会孩子如何与人正确友好地相处就考验家长的智慧了。 生活中我们也经常会看

到一些父母或成人哄逗孩子 ，看似是在跟孩子打招呼、教孩子做事情、锻炼他们的

思维和行为能力 ，但从孩子心理发育的角度讲 ，一些我们以往公认的礼貌行为却

未必是好事，一些言行甚至可能伤害孩子稚嫩纯洁的心灵。

家长有些言行有误
可能伤害孩子心灵

□宫 也

每个家长都希望孩子懂礼

貌 ，但如果教育的方式用错了，结
果可能适得其反 ：孩子见人不愿
打招呼、欺负年龄小的孩子、公共
场所大声喧哗……我们在生活中
也经常会看到一些成人哄逗孩
子，看似是在跟孩子打招呼 、教孩
子做事情 、锻炼他们的思维和行
为能力 ，但从孩子心理发育的角
度讲 ，这些做法却可能伤害了孩

子。
中秋、“十一”长假接踵而至 ，

许多家长都会带着孩子出游或走
亲访友 ，假期孩子难免要接触许
多人 ，有亲友也有陌生人 ，这时教
会孩子如何与人正确友好地相处
就考验家长的智慧了。 为此 ，本
刊特意邀请中国心理卫生协会常
务理事李建明教授和东南大学附

属中大医院心理精神科博士徐治
一起为家长开方支招 ，指出哪些

我们以往公认的礼貌行为却未必
是好事 ，哪些言行甚至可能伤害
孩子稚嫩纯洁的心灵。

误言 1：“大的就该让 着小
的”，伤害孩子自我认同感 。 近日
热播的亲子秀节目《爸爸去哪儿
3》里有一个选屋子的环节 ，刘烨
的儿子诺一先选中了条件较好的
屋子 ，而“拳王”邹市明的儿子轩
轩哭闹着也想要这间。 刘烨并没

有强迫大一点的诺一让出屋子 ，
而是让他自己选择。 当诺一主动
让出后，邹市明数次拦住轩轩伸

出的小手 ，不希望接受这份谦
让 。 两位家长的做法都值得“点
赞”。 刘烨把选择权让给了儿子 ，
诺一的谦让并非出于强迫 ，而是
发自内心 ，这份责任感是潜移默
化培养出来的。 邹市明并没有因
为儿子小 ，就让他理所当然地接
受别人的谦让 ，而是循循善诱 ，让
轩轩不至于变得恃宠而骄。 假如
两位爸爸按照“批评大的，保护小
的”的做法 ，大孩子很可能会因此

背负起沉重的道德包袱 ，认为父
母偏心 ，渐渐变得叛逆或不自信；
年龄小的则容易越来越任性。

心灵处方 ：李建明教授建议 ，
面对两个孩子的 冲 突 ，家长要做

中立的裁判 员 ，了解事情的始末
后再选择处理办法 ，尽量先让孩
子自行处理。

误言2：“见人必须打招呼”，
孩子反而易变怯懦。 妈妈带4岁
的乐乐去超市 ，遇上同事李阿
姨 。 妈妈忙叫孩子喊“阿姨”，可
乐乐却往妈妈身后躲 ，咬着嘴唇
不说话。 妈妈责怪地说 ：“怎么这

么没礼貌！”……见面问好是基础
礼仪 ，但逼迫孩子打招呼往往事
与愿违 。 见了不太熟悉的人 ，孩

子会产生不安全感 ，自然会出现
退缩性行为 。 如果爸爸妈妈非要

逼着孩子打招呼 ，就会加剧其不
安全感 ，一再强求会让孩子变得

更怯懦。

心灵处方 ：李建明教授建议 ，
正确的做法是 ，家长做好榜样 ，热

情地与 熟人打招呼 ，孩子也会耳

濡目染地学会。 带孩子参加聚会
前 ，不妨事先告知可能遇到哪些
人 ，尤其要把孩子熟悉的人重点

介绍出 来 ，比如“你最喜欢的周阿
姨也会来 ，她上次给你讲故事了 ，
你还记得吗？”有了心理准备甚至

期待，孩子的表现就会好很多 。
误言3：“他也没做什么”，伤

了孩子自信心。 萌萌和妈妈晚饭
后在小区散步 ，看到邻居家小弟
弟摔破了手 ，萌萌连忙去扶 ，还掏
出手绢给弟弟擦手 。 邻居们纷纷
夸赞萌萌“真是好样的”，妈妈却
有些不好意思 ，连连摆手 ，“哪里
哪里 ，她也没做什么”。 过了几
天，母女俩再遇到类似情况，萌萌
这回却站在一旁无动于衷了。

心 灵处 方 ：李 建 明 教授 建
议 ，谦虚是中 国 人的 美德 ，但 家

长过分替孩子表达谦虚 ，却可能
伤 了 孩 子的信心 。 当 家 长 随意
几 句 话就“抹杀 ”掉自 己的成绩

后 ，他就会觉得 自 己的行为没意

义 ，今后就懒于付出 了 。 事 实上 ，
萌 萌的妈妈 完全可以这么说 ：“这

是萌 萌 应该做的 。”然 后 对孩 子
说 ：“宝 贝做得真棒，妈妈为你 自

豪 ！”孩子就会明白 自 己做得很
好 ，这种肯定与 鼓励 ，有助 于 建
立 自信心 。

误言 4：“别人给你就得拿
着”，教出“老好人”。 奶奶和贝贝
遇到了隔壁王阿姨 ，王阿姨拿出
一个桃子给贝贝，贝贝说 ：“我不
吃桃”。 奶奶脸上挂不住了，赶忙
让贝贝接下 ，还一边数落道 ：“刘
阿姨喜欢你才给你吃，还不快说
谢谢！”结果吃完桃子 ，贝贝浑身

发痒 ，喘不上气 ，送医院才知道 ，
孩子对桃子过敏。

心灵处方 ：李建明教授建议 ，
接受别人善意的分享 自 然是一种
礼貌 ，但好意并不 一定都是你需
要的 。 如果家长一再强行要求孩
子接受 ，孩子慢慢地就难以 面 对
自 己的 内心 ，甚至 变成“谎话精”

或“老好人”。 大人要教会孩子礼
貌而 坚定地拒绝有些人和事 ，如

果对方坚决 ，就帮孩子先收下 ，并
告诉孩子 ：“阿姨的礼物代表她的

心意 ，咱们收下 ，等你想吃的时候
再吃 。”这样既尊重 了 孩子的 意
愿 ，又不会辜 负 对方的好意 。

误言5：“到处乱跑乱叫没家
教”，扼杀孩子好动天性。 许多家
长带孩子参加聚会或去餐厅 ，都

要求孩子不许乱动 ，甚至正襟危
坐 ，生怕孩子到处乱跑被人说“没
家教”。 但孩子的天性就是活泼

好动 ，这样的要求就像让小鸟不
准飞 、小狗不准跑 ，违背了自然天
性。

心灵处方 ：李建明教授建议 ，
正确的做法是给孩子规定一个合

理的范围 ，比如可以在座位上动 ，

可以跟爸爸妈妈小 声 说话 ，不许
四处乱跑或 大 声喊叫 ，更不 可以

对别人动手动脚。 给孩子一条底
线 ，而 不是完全禁止 ，这样才能养
出真正的小绅士 、小淑女。

误言6：“宝贝，快看妈妈手里
拿的是什么”，剥夺孩子注意力．。
生活中这样的场景很常见 ，当孩
子很专注地玩或做事情时 ，对他
说“宝贝，快看妈妈手里拿的是什
么”。 这其实是剥夺孩子注意力
的一种行为 。

心灵处方 ：东 南 大 学附属中
大 医 院 心 理精神科博士徐治 建
议 ，家长中途打断孩子 ，偶尔一两
次没关 系 ，经常这 么做既打断 了

孩子的 注意 力 ，又可能会打击他
的积极性。 注意力时间的长短是

逐渐提高的 ，如果注意 力 经常被
打断 ，对孩子成长 可能会有 负 面
影响。

误言 7：“宝贝 ，妈 妈 帮你
做”，剥夺孩子自己动手的机会。
“宝贝，妈妈帮你做”，生活中妈妈

们总是想帮孩子做好每件事。 其

实 ，大人这样做实际上是剥夺了
孩子自己动手的权利。 有的孩子
对做一件事刚产生好奇心 ，就被
大人的“帮忙”浇灭了。

心灵处方 ：徐治建议 ，在孩子
没有求助之前 ，请不要随意打断
他的探索 。

误言8：“这个篮球是用来拍
的，不是用来踢的”，抹杀孩子想象
力。“这个玩具应该这样玩，不是你

那样……”“这个篮球是用来拍的，
不是用来踢的”，大人的思维常
常是定式思维 ，而孩子的思维则
常常是天马行空。

心灵处方 ：徐治建议 ，无论是

玩玩具还是做事情 ，只要不伤 害
别人或 自 己 ，就应 让孩子尽情发

挥 ，不要剥 夺了他们 最可贵的 想
象力 。

误言9：“我宝贝长得最漂亮／

最帅”，误导孩子以貌取人。 有的
孩子确实相貌优于常人 ，家人或
亲戚朋友会忍不住经常夸奖 ：“我

宝贝长得最漂亮／最帅。”事实上，
大人的这种言语很可能会让孩子
学会以貌取人 ，而忽略后天努力。

心灵处方 ：徐治建议 ，人的容
貌是与 生俱来的 ，这不应成为 孩
子获得肯定的理由。 他们应该因
自 己的努力或行为 而获得赞扬 ，

比如心地善良，对同学很友好 ，对

长辈很孝顺 ，能帮 大人分担家务 ，
能照顾弟弟妹妹 ，学习上要求上
进等。 只有夸奖孩子的这些行为
表现 ，孩子才会变得越来越自信、
强 大。

误言 10：“给叔叔阿姨唱首
歌 ，给你糖吃”，误导孩子被“好处”
诱惑。 在小区里玩或是家里来客
人时，有些父母或客人总喜欢这样
逗孩子 ：“给叔叔阿姨唱首歌 ，给

你糖吃”。
心灵处方 ：徐治建议 ，孩子展

示才 艺 ，应该是他们内心 自发的

想法 ，不应该培养孩子为 了点“好
处 ”，就屈服别人 ，大人更不能以

此强迫孩子表演 ，这种做法缺乏
对孩子的尊重 。 可以对孩子说：
“我们都很喜欢听你唱歌 、看你跳

舞，你能为 大家表演一下吗？”
误言11：“宝宝不怕 ，打针一

点都不疼”，变相教孩子撒谎。 小
朋友都有去社区打疫苗或是去医
院验血扎手指的经历 ，家长总是
习惯性地安慰孩子说 ：“宝贝，打
针不疼 ，不要怕”。 这种说法看似
在安慰孩子 ，但实际却是在对孩
子撒谎 ，因为无论对大人还是孩
子来说，打针肯定是疼的。

心灵处方 ：徐治建议 ，父母这
样安慰孩子 ，恰恰忽略了 给孩子

提前做心理预设 ，当 孩子发现被

扎一针很疼时 ，就可能会号啕 大

哭。 父母可以对孩子说：“打针会
有一点点疼 ，但为 了 身体不被病
毒‘欺 负 ’，一定要忍住，宝 宝最坚
强 了 。”

徐治还提醒 ，一些成人哄逗

孩子时常常不 注意 ，往往是好心
办了错事。

误言12：“你妈妈不在 ，阿姨
给你好吃的”：有的大人看别人家
孩子可爱 ，会未经家长同意 ，忍不
住拿零食给他吃，本是好意，但由
于不了解孩子的体质或饮食习
惯 ，可能会给他带来一场湿疹或
是过敏。

心灵处方 ：徐治 建议 ，作 为
成年人应该首先有这个意识 ，在
给对方孩子零食之前 ，先咨询对
方 家长 孩子能不能吃 ，是否过敏

等 。
误言 13：“你在玩什么？给

阿姨玩一会儿吧 ！”如果孩子不

给 ，会逗孩子说“这么小气啊 ，不
给阿姨玩 ”；孩子给了 ，又会说
“谢谢 ，阿姨不玩了 ，你自己玩

吧”。
心灵处方 ：徐治提醒 ，这样的

言语在大人的世界里是句玩笑 ，但
在孩子的世界里 ，他却会当真。 孩

子给了大人玩具 ，大人言语的拒绝
对于孩子而言是一种“伤害”，他会

觉得是在拒绝他的真诚。

心闻串串烧

父母控制欲太强
影响孩子独立性

英国一项研究表明 ，控制欲
越强的父母 ，其培养的孩子长大
后心理健康状况越差 。

这项研究访问 了 1946年出
生在英格兰 、苏格兰和威 尔士的
共计 2000人 。 调 查 了 他们 的青
少年 时期 、30岁 至 40岁的中 年
时期以及 60岁至 64岁老年 时期
的心理健康状况。

研究者表 示 ，要想提高孩子
的幸福感 ，父母的共同关心 与 关
注尤为 重要。 父母与 子女联系紧
密 ，因此能够更好地处理未来的
关 系 。 对中年人心理健康来说 ，
母亲和父亲的关心同样重要。

但 另 一 方 面 ，研 究 人 员 表
示 ，父母的控制又会限制 孩子的
独立性 ，影响孩子的自 我身份认
同 。 通常 父母会阻止 孩 子经历
自 己犯过的错。

雷 丁 大 学专门研 究父母 与
孩 子 焦 虑 的 临 床 心 理 学 家
Cialre Hjll博 士 表 示 ：“在儿 童
焦虑障碍的领域 ，父亲的作用很
少研究 。 研究表明 ，父母的教养
方式应该双方都参与 ，而不仅仅
是由母亲 照 顾 孩子 。 在 某 些 方
面 ，父亲的关怀 与 孩子的幸福感
有着 密切的联系 ，不应 忽视父亲
在 评 估 儿 童 心 理 问 题 时 的 作
用。”

大脑发育不同步
青少年容易叛逆

最新研究表明 ，人脑在 20岁
左右才结束发育 ，青少年们比较
容易叛逆，爱冒险 ，爱干出格的事
情 ，不考虑责任等 一系列行为 ，问
题的根源就是 ，人脑各个部分发
育的时间段不一样。

和青少年行为联系最为 紧密
的两个部位是大脑的杏仁核和前
额皮质。 杏仁核属于情感中心的
一部分 ，它 喜欢惊 险 、刺 激的体
验。 而前额皮质主要负责抑制某
些不合适的行为 。

研究发现 ，杏仁核发育要比
前额皮质早很多。 杏仁核发育成
熟而前额皮质还在发育中的一段
时间 ，就是青少年时期 。 所以成
人有时候不要太怪孩子们任性不
懂事 ，理 解他们暂 时的“生理缺
陷”吧。

眼睛真的会说话

俗话 说 ，眼 睛 是 心 灵 的 窗
户 。 最近 日 本一项新研究证实 ，
眼睛的确会说话 ，可以在与人交
流中发挥作用 。

日 本京都 大 学灵长 类研究
所 副教授友永雅己 的团队让18
名 学生 和 8只 黑猩猩参 与 了 试
验 。 研究者先让 受试的人和动
物分别通过录像观看人类和黑
猩猩的 瞳孔 扩 大和缩 小 ，并用
特 殊摄像 装 置 记 录 其 瞳 孔 变
化 。 结果发 现 ，他们 在 看 到 同
类 的 录像 时 ，会瞬 间 改 变 瞳 孔
大 小 ，而 且 人 类 瞳 孔 的 变 化 参
数更大 。 但如果让人看黑猩猩
或让黑猩猩看人类 瞳孔 变 化的
录像 ，两 者 的 瞳 孔 都 没有 明 显
变 化。

此前研究证实 ，人类和黑猩
猩的瞳孔 变 化能 反映 出心理状
态 。 友永雅 己指出 ：“与‘同伴 ’
的瞳孔变 化保持一致 ，能更容易
地领会对方的情绪 ，引起共鸣 。
共鸣是人际交往中的高 层次技
巧 ，是交际的‘润滑油 ’。 这说明
‘眼睛会说话 ’确 有其事 。”人类
在交 际 中会不 断调整 自 己 的动
作 ，比如对方点头或眨眼时 ，自
己也会下 意识地 与 对方 动作保
持同步 。 （彩虹）

情商调频

准妈妈得到伴侣关爱越多，未来宝宝心理承受力更强

关心孕妇 ，有些话最好别说

□ 明文

孕妇对言语特别敏感 ，一不
留神心情就郁闷了。 很多孕妇经
常抱怨得不到准爸爸们足够的关
心。 心理学家指出，准爸爸对孕
妇的关心要以她为中心 ，了解她
的情感需求——研究发现 ，这样
对母婴都会产生长远的积极影

响，例如宝宝日后的心理承受能
力较强。 美国注册临床心理学家

安德列·博尼奥尔博士称，对于怀
孕的女性，你应该祝贺她们，但要
避免说以下刺激内容。

1．“等了这么久 ，终于怀上
了！”你也许并没有恶意，但这会
刺痛孕妇。 大多数人并不喜欢很
晚才生育，听到这样的话会感觉
自己跟正常人不一样 ，特别对于
怀孕经历比较坎坷者。

2．“晚上要早点休息！”刚怀上
宝宝的女性会很兴奋 ，即使早早

躺在床上也经常睡不着。 无论能
否睡着，孕妇听了这句老生常谈
之后，都跟没听一样，甚至会让她
觉得心烦。

3．“你知道会阴侧切吗？我可
是经历过的啊！”这种晒自己怀孕
经历的方式很糟糕 ，相当于突然
给处于欢喜中的孕妇泼一盆冷
水。 最好是顺其自然 ，让她自己

经历怀孕的全过程。
美国纽约大学临床心理学博

士盖伊·温奇认为 ，伴侣的关心对
孕妇的情绪很重要 ，可减轻精神
压力 ，避免抑郁和焦虑，促进母婴

健康。 有研究发现 ，得到伴侣关
心的孕妇在怀孕后期和分娩后 ，
较少出现抑郁和焦虑的症状 ，而
她们的宝宝日后面对压力时也会
比较淡定。 伴侣应该如何关心孕

妇？温奇给男士们的建议是：
1．关键不是你觉得自己付出

了多少关心 ，而是她觉得你是否
在关心她。 因此 ，你的努力不能
只是按照自己的想法来，要和对
方沟通，了解她的情感需求。

2．关心孕妇经常是费时费力
的苦差事 ，但你要想到自己的努

力有着深远的影响 ，就觉得一切
都值了。

对于伴侣不在身边的孕妇 ，
温奇建议她们向朋友、家人、邻居
以及精神卫生专家寻找社会和情
感支持。

快乐秘方

不高兴去游泳
看心情选运动

□ 前珍

生气 、烦闷时 ，运动能转移
负面情绪 ；喜悦、兴奋时，运动又
能让幸福感加倍……美国《赫芬

顿邮报》近日刊文指出，针对情
绪选择运动，可以令运动更有针
对性。

1．愤怒时练跆拳道。 跆拳
道属于高强度有氧运动，出拳猛
击 、高踢腿等动作能令紧张 、愤
怒等情绪一扫而空，扑灭内心的
怒火。 但伴有负面情绪时进行
剧烈运动很容易受伤，所以运动
过程中一定要注意身体发出的
不适信号。

2．压力大时练瑜伽。 当感到
压力大、焦虑时，瑜伽是训练头脑
的最佳方法。 它能让身体从精神

和生理层面得到抚慰，促进压力
释放、提高睡眠质量。 如果再加

上冥想和深呼吸，效果会更好。
3．高兴时去跑步。 积极 、快

乐的情绪能为每一次迈步增添
活力。 研究表明，跑步能提高大

脑功能、保护心脏、促进深度睡
眠。 在心情愉悦时跑步 ，会促使
内啡肽和肾上腺素大量释放 ，让
快乐的感觉加倍。

4．悲伤时去游泳。 悲伤时，
让身体沉浸在一池平静的水域
中，会让低落的情绪随波逝去。
游泳特有的击打水面动作能让
锻炼者拥有专属于自己的空间，
找到稳定而一致的动作和节
奏。 游泳对关节冲击力很轻 ，而
且能提高心率 ，让人感觉清爽舒
适，减轻抑郁情绪。

5．悠闲时去骑车 。 骑车时
看着优美的风景 ，呼吸着新鲜
空气 ，会让人感觉更为惬意 ，同
时释放能量和活力。


