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优秀的孩子都是父母“陪”出来的
  心理学教授吉尔博特说：“十年以后，你不会因为少做一个项目而遗憾，但你会因为没
有多陪孩子一个小时而遗憾。”钱没了还可以再挣，时间错过了就真的再难弥补了。
  央视著名主持人白岩松曾在节目上谈到“是否会让孩子住校”时，就曾斩钉截铁地表
示：“打死我也不让我的孩子住校，就算我和妻子为此会很辛苦，比如早晚要接送等，可能
会付出很多，但人生不正是这样吗？”
  孩子的成长是一条无法回头的单行道，如果父母不能及时给予陪伴，不仅会让原本亲密
的亲子关系变得陌生，也会把孩子变更好的可能一并抹除。老师对孩子的影响永远是有限
的，父母才是孩子教育的第一负责人。好孩子是管出来的，优秀的孩子是“陪”出来的。只
有家庭教育发挥了作用，孩子才能成长得更加健康和优秀。

掌握四个黄金法则

孩子健康又自信

  作家饶雪漫说过：“陪伴是对孩子最好的教
育，教育不过是不同方式的陪伴。”家长一定要注
意，陪伴也是要讲究方法的。低质量的陪伴，不仅
起不到效果，还会使整个家庭陷入无意义的内耗。
高质量的陪伴，才能让孩子在感受到爱的同时，让
家庭氛围也变得温馨和睦。
  ●稳定情绪，是提高陪伴质量的前提
  心理学家武志红说：“孩子就是父母情绪的接
收器，当父母不安时，孩子就会立即警觉，当父母
放松时，孩子立即感到愉悦。”
  家长每天忙于工作，疲于奔波，情绪上自然是
紧绷的，就像一个随时会爆炸的火药桶。在面对顽
皮或是不听话的孩子时，稍不留神就会爆发，在责
骂中很容易伤害到孩子幼小的心灵。长此以往，孩
子在家中会变得越来越胆小、内向，产生很多负面
情绪，影响身心健康。因此，父母在与孩子相处
时，一定要学会控制自己的情绪。
  ●积极互动，是搭建亲子关系的桥梁
  在育儿界，有一个很有意思的名词，叫做“黄
金一小时”，即在孩子睡觉前的一小时，家长若是
能与孩子进行互动，将会有翻倍的效果。这个词套
用在其他几个时间段也同样适用，例如送孩子上学
的路上、接孩子放学回家的路上等，时间虽然不
长，但能对亲子关系起到良好的维护作用。需要注
意的是：首先，互动的内容应是孩子喜欢和感兴趣
的，例如有没有遇到有意思或者困难的事，听听孩
子的想法，不要急于询问学习进度，会导致孩子的
分享欲骤减；其次，互动的过程应该是无杂念的，
即父母一定要放下手机、放下不太重要的事，专心
与孩子交流，给予积极反馈，才能让互动真正产生
效果。家长一定要明白：高质量的陪伴，不在于时
长，而在于是否走心。
  ●深入交谈，给彼此充分了解的机会
  犹太人有一种特殊的教育方法叫“海沃塔”教
育，指的是父母在与孩子聊天时需要关注的三个焦
点，包括倾听和表达、探索和聚焦、支撑和挑战。
在犹太人家庭里，他们会把每周末定为家庭聚餐
日，在当天的餐桌上，重要的不是吃饭，而是与孩
子间的深度交流。只倾听，不评判；只表达，不指
责；只反思，不说教。让孩子感受到父母无条件的
爱与支持。我们同样也可以借鉴这种方法，根据空
闲时间，安排每周一次或每月一次的家庭谈心日。
在谈心日当天，父母和孩子畅所欲言，有则改之，
无则加勉，真诚坦然，彼此信任。只有真正进行了
深入交流，父母和孩子才能做到相互理解，互相
体谅。
  最好的家庭教育，永远是父母和孩子一起成长
为更好的人。
  ●适当留白，给孩子自我探索的空间
  随着孩子的年龄增长，他们开始渴望独立，想
要拥有自己的空间，这是再正常不过的。但部分家
长或是出于担心、或是想要控制，迟迟不愿放手，
导致亲子关系紧张，甚至酿成悲剧。家长一定要懂
得换位思考，孩子也是一个独立的人，也有自己的
隐私，也需要被尊重、被平等对待。
  其实，学会放手也很简单。进孩子房间时敲敲
门，等孩子同意了再进；不随意翻孩子的东西；尊
重他们的交友权，允许孩子和朋友出去玩；认同孩
子的爱好，不要唯学习论……
  给孩子一个游刃有余的机会，也是给彼此一个
进退自如的空间。波兰作家显克维支曾说：“如果
每个孩子都能有一只温柔的手在引导他前进，而不
是用脚去踢他的胸脯，那么，教育就能更好地完成
它的使命。”父母就是孩子的命运，父母的眼界决
定着孩子的未来。有时间多陪陪孩子，不要等到一
切已成定局，再来感叹时光错付。 本报综合

真正优秀的孩子都是父母“陪”出来的

  美国的一个教育机构曾经做过一个调研，主题
是“哪些因素促使孩子在学习能力测试上得高
分”。他们惊讶地发现，智商、社会条件甚至经济
地位，都不是最重要的影响因素，影响最大的是父
母的陪伴，所有得高分的孩子都经常与父母一起吃
晚饭。
  有句话说：“每个孩子都有成为优秀人的潜
质，是父母日常不同的教育，赋予了孩子不一样的
人生。”教育家刘墉就养出了一对十分优秀的
儿女。
  刘墉的儿子刘轩是哈佛大学心理学博士，还是
茱莉亚音乐学院的高材生，获得过综艺节目《我是
演说家》第二季的总冠军。女儿刘倚帆14岁获得美
国“总统奖”，18岁以高中学校第一名的成绩考入
哥伦比亚大学，毕业工作3年后又考入沃顿商学院。
  谈起育儿经验，刘墉直言：“家庭教育最为重
要的是陪伴，从儿童期到青春期，都要陪伴孩子们
共享快乐时光，与他们一起欢笑、一起成长。”即
使工作再忙，他也会尽量抽出时间，多陪伴孩子。
儿子初到美国时很不适应，还经常受到周围小孩的
嘲笑，因此变得内向和叛逆。为了让儿子尽快走出
这种困境，刘墉经常带着他去野外玩，一起挖虫
子、种菜，让他做些扛土这样的体力活。另外，父
子二人还经常比赛跳远、跑步、投球等，培养儿子
不服输、不气馁的耐挫力。在他的陪伴下，儿子逐

渐变得开朗、自信，也慢慢开始与人交流了。
  在陪伴女儿时，刘墉就更温柔了。他会给女儿
化妆，陪她一起玩“过家家”；女儿练琴，他就举
着乐谱当乐谱架；带女儿做科学实验，培养她的学
习兴趣……
  就这样，在父亲的陪伴下，两个孩子变得独
立、乐观且自信。
  正如英国教育思想家托马斯·阿诺德所说：
“父母的言行就是孩子无声的老师、自觉或不自觉
的榜样，强有力地发挥着潜移默化的作用。”
  父母是孩子的第一任老师，孩子从幼儿园开
始，到中学毕业，大部分时间都是生活在家里的，
而这段时期，正是培养他们三观、塑造他们性格最
关键的时期。
  父母想要孩子成为什么样的人，自己就要先成
为什么样的人，没有什么比父母的言传身教更有用
的教育方式了。热爱读书的父母，培养出眼界开阔
的孩子；喜欢运动的父母，培养出身体健康的孩
子；懂得沟通的父母，培养出自信乐观的孩子；坚
持自律的父母，培养出独立坚强的孩子。
  养育孩子如同种一棵树，当种子被埋进泥土
里，它只靠自己是无法生长的，阳光、雨露、空气
的“陪伴”缺一不可。父母的陪伴之于孩子，就如
同这些要素。只有在父母的陪伴下，孩子才能健康
茁壮地成长。

“形式陪伴”对孩子来说只是一种干扰

  《家庭亲子陪伴白皮书》显示过这样一个数
据：在陪伴孩子时，有49%的家长从不参与孩子正
在做的事。其中，47.6%的家长会“兼职”做家务，
38.4%的家长会经常“看朋友圈、刷微博”。这种陪
伴缺少爱的流动，只是一种“形式陪伴”，对孩子

来说只是一种干扰。

  心理学上有个概念叫“存在性焦虑”，指的是
因为强烈的情感忽视而产生的不良情绪。反映到孩
子身上，就是当孩子从父母那里找不到存在感，只
能感受到敷衍和冷漠时，他们会觉得孤独、无助，
甚至感觉自己不被爱。
  生活中，常听到有父母抱怨“我工作那么忙，哪
里有时间陪着孩子？”“我不挣钱，孩子喝西北风吗？”
“我都那么累了，怎么就不能玩手机放松了？”
  就像哈佛大学前校长德里克·博克曾说的：
“如果你认为教育的成本太高，试试看无知的代
价。”没有一份工作能把人的24小时都赔进去，区
别只在于重视或者不重视。如果把孩子当成一份重
要的工作，或是一个亟需维系关系的老板，再忙也
能抽出时间。不少家长天天早出晚归，基本是孩子
还没醒就出门了，孩子睡了才到家。即便如此忙
碌，对孩子的陪伴也不能断。家长可以制作一个
“家庭日记本”，让孩子把想说的话、想问的问
题、想了解的事情都写下来，等回家后一一解
答，或者在日记中写上自己想与孩子分享的事，
等待孩子的“读后感”。孩子在学习上的收获与
遗憾、感情上的困惑与迷茫、成长中的惊喜与恐
慌，父母换一种方式参与其中。
  《解码青春期》一书里说：“父母只有让孩子
感受到真心，才能收获孩子的真心。”孩子是很敏

感的，家长的陪伴是否用心，他们很容易就
能发现。即使不能时时在身边，但只

要父母肯下功夫，依然可以陪
伴孩子。教育是有时效性
的，不要等到父母的
“有效期”过了，再

后悔错过了陪伴孩
子的最佳时间。


