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家庭，对一个人的人格养成极为重要，家庭里充满了牵挂，孩子就被留下牵挂的习惯；家庭里充满了诗意，孩子就
被打上诗意的痕迹。好的家庭教育有两个特别重要指标：尊严和自由。所以，尊重孩子选择的自由，不要用成人的标
准剥夺它。跟孩子的沟通，就是把话语权还给孩子，永远能够包容他，暖暖地沟通。

正面管教，帮孩子做最好的自己
■ 于丹

今年北京冬奥会上，谷爱凌、苏翊鸣几
位冰雪小将小小年纪却散发出强大的自信
与坚定，成为人们津津乐道的“别人家的孩
子”。一些望子成龙、望女成凤的家长，受
到他们年轻、优秀的刺激，回过头来怎么看
自家孩子都不顺眼。

尊严与自由，是成长中的必需品

其实，孩子的成长绝不仅仅因其自身
的努力，就像谷爱凌妈妈尊重她的第三跳
决定，鼓励她享受自己的比赛；苏翊鸣父母
支持他离开演艺道路，成为职业滑雪运动
员。他们健康开朗的性格，都离不开家人
的尊重和鼓励。

好的家庭教育有两个特别重要指标：
尊严和自由。人这一辈子，一切努力都是
为了提升尊严、延展自由。无论多好的职
业、多好的爱情，一旦侵犯到尊严和自由，
就会产生冲突，甚至出现新的选择。

我女儿5个多月时，周围堆着各种玩
具，但她爱玩的只有一样——空药瓶子。带
她的阿姨总是从她的小手里抢过瓶子：“这
个不好玩，你还是玩电动娃娃吧！”可女儿还
是把电动娃娃推到一边，顽强地抓住药瓶
子，痴迷地拧瓶盖。后来，我咨询儿童心理

学专家，他说5-6个月的孩子开始学习手指
精细化动作，拧瓶盖对小肌肉的发育有大益
处，比玩电动娃娃好多了。所以，尊重孩子
选择的自由，不要用成人的标准剥夺它。

从倾听开始，跨过沟通藩篱

有时候看孩子确实会上火，又舍不得
打孩子，父母们气得直拍桌子，真是“把吴
钩看了，栏杆拍遍，无人会，登临意”。其实
智慧的家长要学会不发脾气，学会与孩子
好好沟通，心疼孩子就别总把他放在自己
的对立面。

孩子为什么会拒绝交流呢？因为他心
里带着满满的怨气。“你说的都是我不想听
的，你根本就不了解我的想法，你总用你们
那一套东西教育我，我怎么说都是错，都要
挨批评，所以我拒绝听，也懒得跟你说
……”这其实是很多孩子的想法。

沟通，跨不过去的是沟，跨过去了就是
通。沟通的开始，不是我们去说，而是我们
真正愿意听。所以家长们要学会从倾听开
始，可以先和孩子随便聊聊，比如问问孩子
最近听什么歌，家长可以跟他说我也想听，
并了解孩子为什么爱听。

我和孩子出去时，她常把有线耳机塞在
自己耳朵里一个、塞在我耳朵里一个，耳机线
晃荡着，我们手挽着手一起听。说实话，她听

的那些歌我也不是太喜欢，但我觉得她愿意
给我这个面子，愿意给我耳机让我听，这就是
沟通，所以我也要表现出自己的接纳和尊重。

父母要对孩子的世界表现出一定的兴
趣，甚至是一定的妥协，我们也年轻过，都
有自己的反叛，又有什么关系呢？要相信
孩子会长大，只要价值观是正确的，心态是
坦率的，彼此愿意沟通，就可以了。

跟孩子的沟通，就是把话语权还给孩
子。如果孩子的叛逆心来了，你能够包容
他，不是用拳头怼上去，而是用掌心包住
他。掌心的包裹，既能将攻击性卸掉，又能
阻挡他向前横冲直撞。重要的是孩子不受
伤害，拳头对上掌心，永远能够包容他，暖
暖地沟通。

我是跟着姥姥长大的，老人很愿意给
我讲故事，也愿意听我讲，所以我一直觉得
在家里非常有安全感、非常有爱。我跟孩
子相处的时候，也希望能把这些传递下去，
让她觉得家就是特别安全的地方。

有限选择，双赢的协商方式

简·尼尔森有本书叫《正面管教》，里面
提到了一种跟孩子沟通的方式——有限的
选择。就是既不能让孩子放纵地无限选
择，也不能大包大揽规范了他的一切。“大
人们最大的错误之一就是向孩子提要求，

而不是给孩子提供选择。当孩子们不回应
要求时，常常会回应选择，尤其是当你给出
选择后加上一句‘你来决定’的时候。”

我从孩子特别小的时候就用了这个办
法，她上小学一年级，学校里有好多可以报
的课外班，她跟我说：“妈妈我们5天都可
以报课外班，我要报5天！”这时我就与她
商量：“一周就5天上学，你是不是可以留
一天，如果咱们家有什么外出活动呢，可以
带你出去吃饭、看电影呀，能不能一周上4
天兴趣班不上5天呢？”孩子欣然同意了。

同时我也提出了自己的要求。“妈妈希
望4个课外班里有两动两静，还要确保自
己都能坚持下来。至于具体是什么我不加
限制。”这样既尊重了孩子的兴趣爱好，也
实现了我对她的引导和期待。

现在的人越来越像流水线上的标准产
品，越来越失去了属于每个人的烙印。“烙
印”的英文是“brand”，它还有一个意思就
是“品牌”。企业得有品牌，人也要有品
牌。人们喜欢谷爱凌、苏翊鸣，也是欣赏他
们身上独特、鲜活的生命力。融入社会，我
们又希望孩子用怎样的个人印记去对抗过
于规范化的“流水线”呢？

家庭，对一个人的人格养成极为重要，
家庭里充满了牵挂，孩子就被留下牵挂的
习惯；家庭里充满了诗意，孩子就被打上诗
意的痕迹。

■ 胡杨

今年北京冬奥会开闭幕式的成功，让
已经72岁的张艺谋导演再次闯入大众视
野，在接受媒体采访时他说自己是用功型
导演而非天才型导演。那一刻我想到的
是：没退休之前都是春，退休以后就是秋。
人这一生不过是“度春秋”，春天里埋头播
种耕耘，秋天里享受丰收果实。正如叔本
华所说：“老年时最大的安慰莫过于意识
到，已把全部青春的力量都献给了永不衰
老的事业。”

不断探索未知的自己，晚年依然
可闪烁出晶亮光芒

“我的同代人很多都已经退休，我还能
奋战在第一线，这是时代给我的机遇，不努
力就会虚度光阴，所以我经常把事情排得
满满当当，我喜欢这样。保持这样的创作
心态，反倒觉得对身体有好处。”张艺谋说。

的确，我们都会一天天变老，但依然可
以保持旺盛的探索心态。记得张艺谋还说
过：“我要把自己迅速地工具化。工具化，
你就会对别人有用，人有了用，有些东西就
不会找到你身上，你就会有空隙生存。工
具不是个坏词儿，有用也是我们这代人深
入骨髓的价值感。”以我的理解，张艺谋是
在用“工具化”解释“匠人精神”。

前几天，正读大三的小师妹说，她最近
特别喜欢读杨本芬的书。2022年2月，82
岁的杨本芬出版了她的第3本书《我本芬
芳》。2001年，杨本芬从铜鼓县汽车运输
公司退休，到南京帮女儿章红带孩子，在女

儿书架上她看到一位作家写母亲的书，生
出创作冲动——“我也有个母亲，我也可以
写我的母亲！”8斤重的手稿，多是杨本芬在
厨房里写下的，女儿帮她录入电脑，命名为
《妈妈的回忆录》，贴在天涯社区。十几年
后，这些帖子变成了杨本芬的第一本书《秋
园》，她在序言中写道：“人到晚年，我却像
一趟踏上征途的列车，一种前所未有的动
力推着我轰隆轰隆向前赶去……我就像是
用笔赶路，重新走了一遍长长的人生。”80
岁开始“用笔赶路”，每年出版一本书，杨本
芬自喻为“露珠”的生命，在晚年闪烁出晶
亮光芒。

在常人眼里，当我们变老的时候，一切
似乎都变得越来越糟糕。然而，这是真的
吗？日本预防医学第一人日野原重明在
《活好》一书中说：“如果寿命足够长，我们
就可以获得足够的时间来探索未知的自
己。虽然一个人不可能彻底明白自己，可
是越来越了解自己所带来的喜悦，远远胜
过年老体衰的痛苦。”日野原重明在100岁
时开始写诗，102岁出版了自己的诗集和
童话绘本，103岁时第一次挑战骑马，105
岁写了《活好》这本书。我也坚信并践行这
句话：“可以变得越来越好的，是我们对自

己的了解。”

年纪大了应避免成为“功能性文
盲”，不要活成位置和立场

最近，上海复兴公园两位退休老人打
架的事件上了热搜，这两位老人因为对俄
乌冲突的观点有分歧，结果大打出手。其
实，这种分歧在我们的朋友圈里也时常上
演着，我想起了最近删除的一个大学同学。

他曾是知名媒体人，平时在朋友圈里
要么掉书袋，要么发各种负面新闻、散播负
面情绪，我一直留着他在朋友圈的原因就
是，他总能让我知道社会上有哪些舆论热
点。而在俄乌局势上他的激愤表现，让我
彻底把他请出了我的朋友圈。

一面删除一面我也提醒自己：千万别
活成立场和位置。正如罗振宇的提醒：“人
的社会地位高了、年纪大了，特别容易活成
位置、活成立场。其实最踏实的活法，还是

‘有用’。”
“功能性文盲”一词也是从罗振宇节目

里了解的，“有一种人，每天有大量的阅读，
看公众号、各种文件等，但大多数都是别人
推送给他的东西，或者是不得不看的东西，

他们没有自己感兴趣的阅读；还有一种人，
阅读量很大，但是不管读什么，都是为了印
证他自己原来的观点。他的信息量还能增
长，但是认知已经不变化了。这也叫‘功能
性文盲’。”

仔细观察我们身边的朋友，年纪大了，
的确容易沦落成为“功能性文盲”，我们应
该以此为戒。春分那天早晨醒来，我发朋
友圈道：“风声雨声读书声声声入耳，家事
国事天下事事事关心。年过半百，我终于
理解了这句话的含义。年轻时就只能顾到
自己鼻子尖那一亩三分地，现在世界越来
越辽阔了……”那种“醒来”的欣喜发自内
心深处，更来自岁月的馈赠。

如今，我虽已年过半百，了解世界的能
力可能随着岁数的增大下降了，但我们对
自己的探索却可以渐入佳境。而想要老年
生活的快乐，就得学会探索自己的习惯和
乐趣。

最近看到一句话：“不要去追一匹马，
你用追马的时间去种草。等到春暖花开
的时候，自然会有一群骏马供你选择。”
一年之计在于春，愿我们每个人都可以一
直活在人生的“春天里”，始终保持“有用”
的你。
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罗振宇曾说：“人的社

会地位高了、年纪大了，特
别容易活成位置、活成立
场。其实最踏实的活法，
还是‘有用’。”有用是我们
这代人深入骨髓的价值
感，虽然我们都会一天天
变老，但依然可以保持旺
盛的探索心态。正如日野
原重明所说：“越来越了解
自己所带来的喜悦，远远
胜过年老体衰的痛苦。”愿
我们每个人都可以一直活
在人生的“春天里”，始终
保持“有用”的你。

■ 阿秀

囿于人情，我们经常不会主动
筛选自己的社交关系，到了一定年
纪，你的社交圈一定程度上就是你
的影子。越是来往多的人，你越可
能受其影响，多多少少会跟他们有
点像。所以要尽可能跟那些能滋养
你的人做朋友，远离那些消耗你的
人。那么，哪些人容易消耗你？主
要是以下三种：

轻易毁掉你好心情的人。有些
人像鞋里的一粒沙子，看起来平淡
无奇，但能让你钻心疼痛。有个朋
友说，她很喜欢一条一千多元钱的
裙子，攒了很久的钱才舍得买下来，
穿上这条裙子那天，她觉得自己很
漂亮，结果有个同事对她说，裙子很
漂亮，但你腿粗不适合穿裙子。那
一瞬间，朋友一天的好心情都被毁
了。经常有人轻飘飘的一句话，就
能让你不开心一整天。他们通常会
否定你的努力，贬低你的审美，遇上
这样的人，还是早点离开为好。

持续散发负能量的人。我们身
边大概都有这么一两个人，总是持
续散发负能量，不是分享阴谋论，就
是散播负面情绪，要么就是散发负
面新闻……这种人有一种负能量磁
场，你在 他那里总能收获负面的东
西，总能感受到他身上那种丧气、戾
气和消极的气息，久而久之你也会
慢慢丧失正能量。

过度索取的人。人到一定年纪
难免会被人索取，有人索取你的时
间，有人索取你的金钱，有人索取你
的支持和鼓励……但哪怕是最亲近
的人，也要注意对方索取的程度。
有个朋友收入不错，但他弟弟收入
很低，于是弟弟大到买房、结婚、生
子、买车，小到生活费、装空调、考驾
照，都要哥哥出钱。因为一直在帮
弟弟，哥哥已经三十多了还没找对
象。其实，每个人在你心中，都应该
有一个上限，不管是金钱、精力、情
绪，没有人值得你一直无限制地付
出。

对那些消耗你的人，最好就是
物理隔绝，远离他们并明确你的边
界。另外，我们还要主动寻找那些
能够滋养我们、增加我们正能量的人。

交朋友也要有慕强心态。这个“强”不是指有
钱、权、势，而是他有一项你想得到的优点或本领，可
以是文笔优秀，可以是家庭和睦，也可以是很会赚
钱，或者有创业精神，重要的是你能从他身上学到东
西。

也许你未必能成为高手的朋友，但可以围观他
的演讲、文章、纪录片、传记，甚至是公众号和微博。
他所有的思想精髓，都在自己的表达里，吃透这些你
也能学个七八成。

总之，想要找到滋养你的人，你先要成为一个可
以滋养别人的人，想尽办法成为某个领域的专家，培
养一门自己喜欢的特长，待人温和友善，并勇于不断
优化自己。
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你
的
朋
友

你的社交圈一定程度上就是你的影
子。所以要尽可能跟那些能滋养你的人
做朋友，远离那些消耗你的人。而想要
找到滋养你的人，你先要成为一个可以
滋养别人的人，想尽办法成为某个领域
的专家，培养一门自己喜欢的特长，待人
温和友善，并勇于不断优化自己。
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