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每次陪写作业 母子双双崩溃
专家：家长的顶级自律是控制想纠正孩子的冲动

“笔握得太低了！”“坐得离桌子太远了，
写字姿势怎么会对！”“头抬高一点，眼睛都
快近视了！”“横平竖直，说多少遍了！擦掉
重写！”“不要发呆，抓紧时间！”……这是轩
轩（化名）家的陪作业日常。轩轩今年刚上
一年级，几乎每一次写字练习都会让他和妈
妈双双崩溃——妈妈逐渐情绪失控，而轩轩
也在一次次被纠错中涕泪纵横。

“听起来很熟悉是吧？但其实类似场景
很多家庭中都在上演。不仅是学习，生活的
点滴中也充满着家长的‘不断纠错’：餐桌上
掉了米饭要纠正、漱口杯放错位置要纠正、
说话时表达不够流畅也要纠正……表面看，
这是在帮孩子变得更好，实际上是把自身焦
虑悄悄传递给了孩子。”宁波大学附属康宁
医院心理健康服务中心心理治疗师周漫说。

家长的“纠错冲动”其实是焦虑的投射

周漫分析，很多家长的纠错，
源于对“失控”的恐惧：担心孩子
字迹不工整影响考试卷面，害怕
动作慢会跟不上集体节奏，焦虑
表达不流畅未来会吃亏……这些
担忧的本质是家长把社会竞争压
力、自身未完成的期待，转化成对
孩子的“高标准”。他们盯着孩子
的错误反复提醒，其实是在缓解
自己内心的不安——仿佛多纠正
一次，就能让孩子离“风险”远一

点，可效果却适得其反。孩子感
受到的不是被指导，而是被否定，
他们会开始自我怀疑：“我是不是
总是做不好？”

周漫提醒，当孩子长期处于
这种纠错环境中，容易形成“失败
恐惧”——不是不想做好，而是怕
做错后引发家长的情绪反应，他
们的注意力从“如何解决问题”转
向“如何避免被批评”，久而久之，
创造力和自主性逐渐被削弱。更

深远的影响是，孩子会内化父母
的声音，学会用同样的方式自我
批评，变得敏感、讨好，甚至在成
年后也容易陷入“我不够好”的信
念中。

“有的孩子长大后形成讨好
型人格，有的则走向极端的自
我否定或防御性自大。”周漫指
出，“他们在亲密关系或工作
中，都可能因为不相信自己而
陷入困境。”

不是不能纠错 而是要让孩子明白为什么

有些家长会反问：“那难道孩
子错了也不说吗？”对此，周漫解
释：对于三年级以下的孩子，很多
行为会随着成长自我修正，比如
坐姿、写字姿势等，父母无需事事
纠正。如果确实需要当下指出，
也要说清楚理由。比如孩子在诊
室里好奇地东摸西摸，家长可以
先问：“你在干嘛呀？”无论孩子怎

么回答，都可以先共情一句“哇，
这么有趣啊”，再温和地向孩子说
明“不能”的原因：“这样做可能会
打扰医生工作，我们先安静一会
儿，好吗？”

还有一些看来挺“大”的事
情，家长更要控制好当下的情
绪，跟孩子做好解释。比如有孩
子因为考试时配合同桌传纸条

被老师抓了现行，家长知道后可
以先问问孩子，“配合对方传纸
条你能得到什么”“现在你失去
了什么”，用提问的方式引导孩
子自己思考，之后还可以打开思
路，从这件事引申出“如何对别
人的不合理要求说不”。这样的
教育效果比简单粗暴地纠错、批
评要好得多。

找到情绪“刹车键”比纠错更重要

周漫说，她也遇到过不少家
长内心知道总是否定、打击孩子
不好，但事到临头还是口不择言，
尤其辅导作业的时候。对此她给
了几个小方法，希望能帮助家长
们找到适合自己的“刹车键”。

第一个方法很简单，就是调
整呼吸。“我们的身体往往比大脑
更先沸腾，生气时会呼吸急促，这
个时候，调整呼吸有助于让身体
冷静下来。”

第二个方法就设个“警戒
语”，当发现自己快要爆发的时
候，在脑子里用打断式的语句对
自己说“停下”“等一下”。

如果这两种方法都没有办法
让你从“上头”的状态中抽离出
来，那么请暂时把自己和“愤怒
源”隔离开。“但如果你采用这种
方式，一定要跟孩子解释一句‘我
离开一会儿，很快回来’！”周漫强
调，“千万不要摔门而去，因为那
会让孩子感觉自己被抛弃。有些
孩子被这样‘抛弃’一两次就会形
成终身的阴影。如果当时环境中
还有另一个成年人，那么也可以
让对方来接手处理。”

此外，事后的复盘和自省也
很重要。家长们可以排摸一下自
己的“雷点”，为什么这些“雷点”

总会触发自己激烈的情绪？这背
后，自己到底是在担心什么？

“父母是儿童最重要的模仿对
象，如果父母总是自带焦虑，孩子
很容易就会习得。”周漫表示，“有
人说，父母顶级的自律，不是控制
孩子，而是控制自己想纠正孩子的
冲动。教育，不是让孩子完美无
缺，而是让他们在被接纳中学会成
长。与其不断指出错误，不如留一
点空间，让孩子在自己的节奏里慢
慢修正、慢慢变好。成长从来不是
被‘纠’出来的，而是在被理解与信
任中，自己长出来的。”

记者 曹歆 通讯员 张瀛

为提高青年学生防艾意识，消除认知
误区，江北区疾控中心联合宁波大学、江
北区妇幼保健计划生育服务中心，于今年
11月至12月共同推出“青春无‘艾’，共
筑健康防线”校园防艾宣传季活动，通过
线上线下联动，掀起一场防艾知识普及与
健康教育的热潮。

“青年学生防艾认知不足、防护意识
薄弱，是当前防控工作的重点。”活动组织
方介绍，本次宣传季以“青春无‘艾’”为主
题，旨在通过多元形式，引导学生“知艾、
防艾、共享健康”。

11月中下旬，活动通过校园公众号、
班级群等线上平台发布防艾主题征稿启
事，征集海报、短文、短视频等作品，吸引
大量学生关注与参与，营造出浓厚的防艾
氛围。

11月29日，一场题为“以爱防艾·共
享健康”的防艾主题讲座在宁波大学举
行。宁波市疾病预防控制中心性艾科副
科长姜海波受邀主讲，围绕“八个谣言、八
个真相”，结合宁波自1990年首例艾滋病
病例以来的防控历程，深入浅出地讲解了
艾滋病的传播途径与防护知识。

“看不出、叮不传、吃不染”，姜海波用
通俗易懂的语言，澄清了学生中常见的三
大认知误区。他通过唾液、汗液、泪液等
体液病毒载量对比图，直观说明日常接触

“零风险”，并特别针对青年学生关注的
“阻断药”问题，公布了宁波10个区（县、
市）的PEP（暴露后预防）门诊地图，强调

“黄金72小时”是阻断病毒的关键窗口。
“发生高危行为后，越快服药，阻断成

功率越高。”姜海波提醒，这些门诊均设在
感染科或关爱门诊，可实现“一站式”评估
与取药，最快2小时内即可完成服务。

12月1日“世界艾滋病日”当天，工
作人员还在宁波大学有思广场设立宣传
展台，发放防艾手册，现场答疑解惑，进
一步巩固宣传效果，推动防艾知识入脑
入心。

记者 程鑫
通讯员 方遥 刘红亚 文/摄
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