
房门紧闭、微信回复只剩“嗯”“知道

了”“你根本不懂我”……当这些场景在

家庭中反复上演时，许多父母困惑不已：

为什么我们倾注了全部的爱，却换不来

孩子的理解？

在由宁波市教育科学研究所、宁波

市中小学生成长指导中心主办的“懂得

说爱”专题论坛上，三位教育专家从案

例、理论和实操三个层面，为家长们剖

析了亲子关系中“爱意掉线”的根源，并

提出了解决方案。

江北区第二实验小学校长、宁波市名校
长乐碧云分享了一项针对学生的调查结果：
100%的家长认为自己对孩子的爱深沉、无私
且不求回报，但只有75%的孩子认为家长非
常爱自己。这25%的落差从何而来？

乐碧云认为，首先，家长和孩子对爱的认
知存在代际差异。

在学校的调查问卷中，乐碧云发现一个
很有意思的现象，“家长什么样的行为最能让
孩子感觉到爱”，不同年龄段孩子对爱的需求
各不相同：低年级孩子最需要“真心夸奖”，四
五年级孩子更期待“陪伴我一整天”，六年级
学生则更渴望“一个温暖的拥抱”。

其次，家长表达爱的方式不合适，导致
“爱的发射器”出问题。

乐碧云分享了一个二胎家庭的案例：妈
妈觉得自己对两个女儿很公平，有妹妹的绝
不会少姐姐的，但大女儿却经常闹脾气。后来
与女孩沟通才发现，她要的不是礼物，而是妈
妈像小时候一样抱抱她。

第三，孩子感受爱的能力有缺失，即“爱
的接收器”出问题。

乐碧云用“吃西瓜心”的比喻解释说：“很
多家庭会把最当中的那块先挖给孩子，长此
以往，孩子就觉得这是理所当然的。”当父母
的爱和付出成了理所应当，孩子自然就丧失
了感知爱的能力。

上海市徐汇区未成年人心理健康辅导中
心主任陈瑾瑜从心理学角度补充道，青少年处
于“自我同一性形成”的关键阶段，他们的核心
需求是“被尊重、被理解、获得自主感”。父母的

“关心”如询问行踪、干涉交友、督促学习等，很
容易被青少年解读为“不信任”和“束缚”。

青少年的“自我中心主义”思维特点使他
们容易过度解读父母的行为，认为都是针对
自己的。加上情绪波动性与敏感性，他们对批
评、拒绝、忽视异常敏感，容易将中性或善意
的行为解读为负面。

作为高中班主任，宁波市滨海国际合作
学校教师梁洪昌分享了自己的观察：“我问学
生是否接受家里再多一个弟弟或妹妹，几乎
没有人举手赞成。”他提到一个学生甚至请求
周末不回家，因为“回到家就要面对妈妈的劝
吃、劝学、劝睡，非常烦躁”。孩子知道妈妈是
爱他的，但这种爱带来的不是愉悦而是负担。
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家长掏心掏肺的爱，孩子为什么不买账？

你给的“爱”，可能错频了
三位专家剖析亲子“爱意掉线”根源，给出解决方案

控制型的爱，是亲子关系中的“隐形地
雷”。

乐碧云指出，当下家长群体中弥漫着一种
奇怪共识，那就是孩子在长大的过程中每一步
都很重要，不能走一点弯路。这种焦虑导致三
种常见现象——

一是没有儿童世界，孩子所有的举动都在
成人的眼皮底下完成。从早上起床到晚上睡
觉，家长对孩子是360度无死角的保护与代劳。

二是家长对孩子的种种纠正，“你的都不
对，我的都正确”。

三是“假商量真控制”，表面上民主协商，
最终还是要按家长的方式来做。

攀比式的爱同样伤害深远。调查中，“当家
长做什么时，我感到家长不爱我”得票最多的

选项是“把我和其他孩子进行比较”。乐碧云分
析道：“孩子考了95分，有些家长关注更多的
不是95分怎么得的，而是另外5分怎么丢的。”
长此以往，孩子的自我价值感就越来越低，会
自暴自弃。

陈瑾瑜指出，错误的爱的表达方式不仅不
能带来爱，甚至带来爱的反面。如果父母的爱
附加了高期待和条件——“只有你成绩好、听
话，我才爱你”，青少年会感到父母爱的是他们
期望的“幻象”，而不是真实的自己。

自我牺牲式的爱则让孩子背负沉重的情
感债务。梁洪昌分享了一个案例：家访时家长
一直说“为了你的学习，我都辞去了工作，全身
心陪你”，结果孩子哭着说：“你每天用这几句
话绑架我，让我负罪感很强。”

如何正确表达爱？乐碧云推荐了美国心理
学家盖瑞·查普曼的《爱的五种语言》：

一是肯定的语言，肯定不是简单的“你真
棒”，而是要肯定孩子为了达成目标所做的努
力和过程。

二是精心的时刻，即“一对一的时间”，在
全心全意的陪伴中，让孩子感受到你的所有注
意力都在他身上，二胎或多胎家庭可以每周给
每个孩子一小时“独享父母权”。

三是肢体语言，孩子难过时抱一抱他，鼓
励时拍拍肩膀等，都在表达爱。

四是仪式感的传递，乐碧云所在学校为四
年级学生组织“十岁梦想集体生日”活动，家长
和孩子互写家书，互读家书，“平时不轻易表达
的情感借家书这个形式表达出来，成了孩子们
终生难忘的爱的时刻”。

五是爱的“服务”行为，核心是助力成长而
不是代替成长，以系鞋带为例，真正的爱的服
务是耐心地指导孩子学会系鞋带并鼓励他们
自己完成。

梁洪昌分享了四句让孩子感受到被深爱
的话：“这很正常”“你的感受对我非常重要”

“爸爸妈妈看到你的努力了”“无论怎样我们都
非常爱你”。他还建议：如果家长情绪失控恶语
中伤孩子，事后及时承认错误，诚恳道歉，反而
能取得较好的教育效果。

陈瑾瑜给家长提出了4个“一”行动建议：
一句话共情：当孩子抱怨，可以说“听起来

你现在（情绪词），是因为（事件），对吗？”用“共
情的沟通”替代“说教和指责”。

一个句式调整：把“你如果不……我就
……”改成“无论你……我都……，同时我们可
以商量……”

一种肯定：用“具体的肯定”替代“笼统的
评价”，让孩子感受到“我本身被接纳”。

一套双向沟通机制：亲子关系中的“双向
理解”很重要，家长应做到“稳定回应+无条件
关注+情绪教练”。

陈瑾瑜还给孩子提出了4个“我”句式：
我感受——“我有点沮丧，因为我觉得努

力没被看见”。
我需求——“我希望今晚9点前不被问成

绩，只想听歌放松一下”。
我方案——“能不能周六、周日各给我1小

时使用手机的时间”；
我感谢——“谢谢你今晚没唠叨，让我自

己定计划”。
真正的亲子之爱，不是单向的付出或牺

牲，而是双向的情感流动与共同成长。当父
母学会用心理学智慧表达爱，孩子也将习得
情感流动的能力——不仅接收爱，更学会传
递爱。
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爱的落差
为什么孩子感受不到父母的爱？

爱的误区
那些好心办坏事的表达方式

爱的技巧
让表达从本能变为可学习的能力
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