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01

我们可以惩罚孩子吗?

在这里我想给一个比较简单的答复：“是的，我们的确可以运用惩罚。但是

运用惩罚的时候不能包含攻击、愧疚感或者羞耻感。”当一个惩罚特别苛刻、

特别严厉时，会让孩子充满愤怒和仇恨的感觉，这时惩罚的用法就背道而驰

了。通常惩罚会让一个人感觉到特别特别的糟糕，但是对我们来说,只要让孩

子感觉到一点点糟糕就可以了。当你和孩子进行一系列对话，可是孩子最后

不听取你的建议，仍然跟朋友去到海边夜游，作为父母你当然会想要惩罚他，

但我更想用后果这个词来形容，这个后果必须是要跟他的“罪行”相吻合，



必须要跟孩子做了什么事情相关联。比如这里他去了沙滩，这个时候我会跟

孩子说：“你现在是青少年了，你也变得更加独立，对于青少年的独立性你

是有一定的特权，但现在貌似你自己没有办法好好把握这种特权感。”这个

时候作为父母你可以对孩子表达：“看来我需要把你这个特权拿走。”拿走

特权可能会包含这样一些行为：比如不许孩子玩游戏或在周末不许孩子和朋

友出去。

另一方面你要跟孩子坐下来，让孩子跟你讨论一下他当时为什么这么做。我

们运用这样的后果或者惩罚并不是想要呈现出我们的权威感，更多的是想要

对他们进行一定的了解。在这里父母更需要去了解的是为什么孩子当时要这

么做，另外一方面也进一步了解孩子的行为让自己受到了什么影响。如果这

时父母自己有非常非常多的感觉或感受，比如感觉到自己非常愤怒或非常无

助的时候，他们可能更多地想要去控制孩子，如果他们感觉到自己不被尊重

时，他们更多的是想把愤怒发泄到孩子身上。父母可以去表达自己的感受，

这也是沟通当中非常重要的一部分，比如你可以跟孩子说：“我感觉到有一

点点失望，我甚至感觉到有一点糟糕，因为之前我们针对这个问题进行了交

流，可是你没有听我劝。”其实你是可以把你的情感、情绪、感觉向你的孩

子表达，但是不要夸大它，因为这个时候夸大会影响到你和孩子的关系。对

于青少年，很多时候他们想要做的事情纯粹是他们很想要去做，并没有抱着

不尊重父母的意图去做，甚至对于一个青少年来说，他们需要和自己的同辈

建立关系，并且不想做与同辈背道而驰的事，这也是他们为什么会做一些特

定的事情，因为对他们来讲，如果要他们去对他们的同辈说：“我不要这么

做。”他们会感觉到更加不适。

一个好的后果是孩子能够坐下来和你讨论他们为什么当时要去做这件事情，

并且他们去做这件事对他们的影响是什么。反思性养育最重要的一点是协助

孩子去了解他们自己的心智：不是因为你对他们有一个要求，他们去遵守，

而是他们自己独立生活时，怎么对自己进行管理。

02

如何建立一段强健的亲子关系?首先关键的是要为这段关系腾出时间：把时间

投入到关系的建立当中，但其实关系是可以随时随地建立与发生的，不意味



着一定要长期的陪在孩子身边，或坐下来跟他们有一定的交流。你可以跟他

们一起去散步或者共同进行一些活动，甚至早上帮助他们穿衣打扮，这也是

为关系腾出时间。有非常多的父母认为,做父母就像是在做一份工作，但是我

觉得养育更重要的是建立一段关系。对于工作我们会有不同的任务：你必须

做这，你必须做那。但是在关系里面是有互动和交流来回进行的，通过交流

相互影响。当我们为孩子做一些事情，比如有一个任务要完成，帮他们穿衣

服或者洗漱的时候，我们也可以把关系的元素植入到这些任务当中，所以我

经常会鼓励家长，在不同的任务中让他们关注他们是怎么样和孩子慢慢建立

起关系的。当我说：“保持一个关系的强健。”我指的就是在这个过程中去

平衡亲密与独立的关系。

03

举一个保持灵活性的例子，当你的孩子对你有些不好的反应时，虽然你可能

当时会觉得自己不被尊重，但随后你发现是孩子非常疲倦所致。这时你就可

以跟孩子分享：“我刚刚还以为你不太尊重我，结果我发现其实你只是太累

了。”
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家长也是人，我们必须要对家长所经历的一切也保持一定的敏感度。“听话”

在我的理解中，是一个非常重要的文化现象。我会尝试去理解，对家长来说，

孩子听话对他们意味着什么呢？我想更进一步了解的是，对孩子不听话的状

态，家长是担心吗？还是因为孩子不听话，他们感觉到有种羞愧感呢？这是

我需要强调的一个切入点，这时你可以尝试跟父母进行沟通，你必须让家长

感觉到你跟他们是站在同一个战线上的，并且告诉他们说：“啊！我能感觉

到孩子听话或不听话这个事情，对你来讲是非常重要的，但是我更好奇的是，

他听话或不听话，对你来说意味着什么？它们各自的意义是什么？” 讨论之

后，也许我会这么跟他们说：“你知道吗，其实文化也是在不断改变的。” 其

实这种文化的改变对许多父母来说也是恐惧的，因为他们要慢慢意识到一点，

我们作为一个人，无论是儿童、还是成人，我们慢慢都会有自己的一部分是



独立的、是希望被理解和被允许存在的。对独立的部分，我们需要提高自己

的敏感度。其实这并不是一个非黑即白的问题，并非听话的反面就是不听话。

也许我们可以把这个独立融入到“听话”的概念中，提供更多的空间让孩子

自己进行个人的发展和体验自己的独立性。

05

我经常会说：“一方面我们需要去帮助父母去协助他们的孩子调节压力，但

是更重要的一部分是我们需要协助这些家长去调节他们自己的压力。”但其

实有时我们的心智有可能反而会让我们的压力源变得更加糟糕，比如我们会

把它想象得更加负面或者把它想象得更加苛刻，所以这时我们可以协助这些

父母对他们消极的、悲观的、苛刻的想法重新思考或重新建构。

我们可以协助父母重新建构一个思维倾向或者观念模式，让他们重新去用不

同的立场思考同一个问题。把消极的思维变成积极的思维，把悲观的想法变

成乐观的想法，把一个比较恶劣/苛刻的态度变成更友好的态度。比如有个孩

子在学校里上课不够努力，他们的父母知道后会感觉到非常生气，这时他会

变得非常消极并且评论他的孩子是一个非常懒惰的孩子，他们的态度会变得

非常悲观以及他们面对孩子的态度会非常恶劣，比如他们会让孩子感觉到非

常羞愧，让孩子变得没有办法更好地表现自己。其实想让自己孩子在学校中

得到一个好的成绩或者认真上课，会是家长感到压力非常大的事，即便家长

不想处于消极、悲观和恶劣的状态，而是想呈现出自己体贴的一面。但是消

极的呈现方式往往会影响到孩子的动力以及心理的发展，当然这样的一些举

动也可能会促使孩子在学校里表现得更好，可是这种消极、悲观和恶劣的部

分会在孩子之后的生活中慢慢地浮现出来，这个时候孩子有可能会经历抑郁、

焦虑甚至药物滥用或者在关系中出现问题。

我知道要重构这一切是非常困难的，所以当父母对孩子有非常消极的看法时，

我们应该鼓励家长去思考孩子积极的一面是什么，比如当孩子不愿意做功课

时，可能家长可以去思考我的孩子性格非常好。所以当你能够采用一个积极

和乐观的态度去面对和应对你孩子的时候，他们的应对能力也会增强，更重

要的一点是他们的生活会变得比较美好，即使他们可能上不了一流的高等学

府。其实并不是所有的人都能够进入一流的高等学府，当你能够用一种非常



善意、在意的方式去鼓励你孩子的时候，这一切会变得更加有效率。

06

为什么信心这么重要呢？因为当父母缺乏养育孩子的信心的时候，他们就很

难用合适的方式为孩子设立边界和限制。缺乏信心的父母通常会退缩到一个

对孩子极其控制的状态，或变成一个非常善于惩罚的父母。

07

父母的职能到底是什么呢？作为父母，我们会千方百计地保护孩子们的安全。

但父母最重要的职能其实是去调节孩子的痛苦，包括身体上的痛苦和情感上

的痛苦。这是非常重要的！因为一旦孩子进入到一个非常痛苦的状态，他们

的神经系统就会让他们的情感状态变得异常脆弱、敏感。孩子是期待父母能

参与到他们对痛苦和压力的自我调节中的。如果一个家长对孩子的感受比较

忽视，一直跟孩子说“别难过了／没事儿／不要那么难过”，就会让孩子觉

得自己很差劲，不应该感觉到难受和痛苦，这些感受是不被允许的。孩子也

会因此感到自己不被重视，自己对父母而言根本不重要。这样被养育的孩子

往往长期处于高压状态下，他们需要独自去面对压力事件。由于没有家长的

协助，他们会发展出一些适应不良的情绪调节策略。此外，身为父母也需要

和孩子建立一种社会关系。大部分的父母对提供保护是没有任何问题的，难

点在于如何协助孩子调节他们的痛苦，并和孩子保持一段良好的关系。
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什么是反思能力？举个例子：当你看到我拿起一个杯子时，你的大脑会下意

识的做个假设性的理解：我举杯的动机是要去喝水。但当你认真地再思考一

下后，也许会想到我的这个举动不一定是要喝水，也许我就是想要去呈现我

举杯的状态，也许我举起这个杯子是想调侃你，就像是在说“你看我有一些



东西可以喝，但你却喝不了”，也许我的动机只是想让你知道杯子里是什么

饮料。

我们经常会把一个行为同某个意义联系起来，这个意义很多时候只是来自于

我们的大脑。所以反思能力的定义就是所有的行为都是具备意义的，我们需

要理解行为背后的心理状态。上图中有一个父亲或母亲和小孩，在他们的脑

袋上面有一个思想小气泡。每当我跟父母工作时，我会先呈现这张图，然后

问当你和你的孩子遇到了问题，你会假设你孩子到底存在哪些问题，它们是

什么呢？当他们写下这些后，我会邀请父母进行反思，进一步想象一下孩子

的感觉是怎么样的？孩子在表达什么？他们到底需要什么？他们的动机是什

么？请他们逐一写下来。

09



孩子一出生就已经具备了模仿的能力。孩子拥有的镜映神经元处于非常敏感

的状态，孩子会通过模仿学习，逐渐长大成熟起来。父母就像一个雕刻师，

协助孩子共同对孩子的大脑进行形塑和雕刻。孩子会内化亲子关系，内化父

母对待自己的方式。这些关系和方式会逐步演化为这个孩子如何去对待他人

和自己。

10

反思性养育需要父母改变心态，我在这里指的是父母需要思考他们作为父母

的角色。我经常会强调这里所陈述的“不是你要做什么，而是你怎么去做。”

很多父母往往会聚焦在做什么上，比如他们会思考他们应该怎么哄孩子入睡

或怎么让孩子去完成他们的功课。我这里强调的是当父母去思考他们该做什

么时，他们要有一定的心态：保持同理心和对孩子的回应，更重要的一点是

不要存有敌意。不要存有敌意的意思是不要有攻击性、不要去羞辱孩子或者

让孩子感觉到非常惭愧，而是对他们抱有一定的同理心；另一方面也要保持

冷静和确定感，并且对他们设置一个限制。

11

对孩子情绪的回应其实是孩子学习如何管理自己情绪的主要方式。很多孩子

需要他们的父母去平衡共情与限度。孩子是非常需要限度的：一方面他们期

待家长去了解他们为什么这样去抗议，但同时他们也希望家长给他们的抗议

带来一定的限制或限度。

在我的国家里，我会观察到一个现象，有非常多的父母往往对他们自己的限

度不清晰。举一个例子：孩子在下课时希望得到一定的款待，比如买一个冰

淇淋，可是父母却没有时间。这时候孩子可能会表现出一种大惊小怪、抱怨

的状态。父母的回应也是不一样的，比如他们会觉得也许我还有一点时间可

以给孩子买冰淇淋，但同时他们也会因为孩子的抱怨而感觉到不舒服。有些

父母会让步，即使他们非常不想让步。这时我们需要强烈地鼓励家长变得更

自信一点：他们的限度需要变得更加明确。比如他们可以跟孩子说“我真的



没有时间去买冰淇淋”。这样可以防止家长因为自己的让步和屈服对孩子有

愤怒感。当家长让步太多或者对自己的限度非常不明确时，他们就会开始责

怪自己的孩子。比如他们会形容自己的孩子是一个非常喜欢抱怨的孩子，或

者会责怪孩子总是要求太多。
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一些家长在他们自己的成长过程中，他们的家庭不允许他们有情感方面的感

受和表达。这些家长在面对孩子的愤怒、伤心和失望时会感觉非常的不舒服。

所以他们总是想做一些事情让这些不适的感觉赶紧消失。他们可能会传递一

些有意识或无意识的信息，不允许孩子表达自己的感受。这个时候貌似孩子

的这些感受不见了，但其实这些感受只是被隐藏了起来。当你压制了自己太

多的感觉时，它们往往会以不同的形式呈现出来，而这些形式可能是更具破

坏性的。我们会从孩子身上的一些表现看到这些反馈，孩子是焦虑或抑郁的，

甚至他们会通过欺凌其他的孩子去表达自己的感受。这里指的不是偶然或偶

尔发生的情况，而是指时常或高频率发生的情况。

13

和父母工作的时候，尽量不要去指责或责怪他们，更多的是去协助他们发现

他们能做什么。非常多的父母往往是通过批评的方式激励孩子做得更好。比

如他们会批评自己的孩子：你实在太懒了，你需要勤快一点；或者如果你没

办法去解决数学问题，说明你不够努力。当父母的反馈是那么消极，他们很

容易就压碎了孩子的一些动力，让人难过的事情是有些孩子可能听到这些批

评后而放弃了自己。或者他们有这样的感觉：我永远无法讨好我的父母。之

后他们可能会变得非常抑郁。这也会影响他们与父母之间建立一个更有爱的

关系。多一点积极，并不是指只是不断地赞赏孩子。我说的积极是你如何可

以用更积极的态度去发现，通过各种不同的角度去鼓励孩子做自己的事情。

比如做家务的例子：当孩子们协助你清理饭桌的时候，你尽量不要批评他们

做得不足的地方；应该尽量去发现他们做这件事的积极之处在哪里。



14

我们需要针对孩子的特性对孩子进行抚养。有些孩子比较敏感；有些孩子比

较随性；还有一些孩子比较害羞；另一些孩子更加外向。有一些孩子如果你

跟他们用相对比较烦躁或不耐烦的态度交流时，他们并不太在意；但对于另

外一些孩子，他们可能会哭或者会产生一些不当的行为。并不是因为他们是

不好的孩子，而是他们对你负面情绪比较敏感。有一个母亲用不那么友善的

语气跟孩子说：“赶紧把你的房子收拾下！”一些孩子的反馈是非常好的，

他们甚至说：“我的母亲就是这样，她的脾气总是暴暴躁躁。”但一些孩子

会对妈妈的语调非常敏感，这时他不仅不去整理自己的房间，甚至可能会开

始扔东西。

这里有个案例：有个母亲，她的孩子大概 4 岁，有一天他们去参加小伙伴的

生日派对。4 岁的孩子一直坐在她的大腿上，母亲感觉到非常得尴尬。母亲

不断鼓励孩子：“你赶紧从我的大腿上下来，去和其他孩子玩。”母亲有这

样的担忧：假如她的孩子一直坐在大腿上不和其他孩子玩，这样会冒犯到其

他的母亲和孩子。这个时候我会问母亲：“假设你也是个很害羞的人，但是

别人一直把你推到社交场合中，你的感受会是怎样的呢？”她的反馈是：“我

肯定不喜欢。”她甚至反馈：“这样把我推到人群当中的举动，会让我更加

反感进入人群，甚至想要回避。”这个时候她对她的孩子开始产生了情感上

的共鸣。这时候她可以对孩子说：“你在我的大腿上呆多久都可以，直到你

觉得你准备好了再下去。”所以，父母是可以对孩子的脆弱点进行调节并且

养育孩子的。

15

依恋关系的作用是什么？一是保护。通常，作为人我们是自私的，在危险情

境下，我们往往先考虑自己和自己的生存。依恋关系使得一个母亲明显变得



与众不同，她在危险关头只想到如何采取措施保证她孩子的安全。婴儿显然

完全依赖于照顾者，从婴儿的角度看，依恋关系使得婴儿知道谁是能保证自

己安全的人，它使得婴儿能够存活下来。二是情感调节。情感调节的意思是，

孩子感到安全、舒适和被抚慰。我这里说的感觉，不是指母亲正在做什么，

而是指孩子如何感受。比如，每一个孩子都是不一样的，有些孩子需要非常

多的拥抱，有些孩子不需要那么多的拥抱。有些父母因此感到挫败，因为他

们想抚慰他们的孩子，让孩子感到舒适，但他们的行为对孩子不起作用。第

三个作用是，它能起到一种社会关系的作用。什么是社会关系？设想一下社

会关系对你意味着什么？它是一种陪伴，你们来回的互动就像对话。每一个

社会关系都会在亲密和疏远之间具有某种平衡性，比如你与家人关系较近，

与同事关系较远，但是你总是会在二者之间保持平衡。母亲在与她的婴儿的

社会关系中，注重的是她的孩子的心智发展，以及孩子理解自己和他人的能

力。依恋是一种过程。它源自母亲如何照顾孩子和孩子的需要，如何约束孩

子以及如何和孩子进行社会互动。依恋的纽带就是这样发展出来的。

依恋为孩子未来所有的关系创立模式：母亲与孩子的互动方式和互动质量，

给孩子未来所有的关系定了型。孩子对主要依恋关系的期待，成为他们人生

中对所有关系的期待。我痛苦时母亲会安慰我，还是会让我走开，让我自我

安慰？这会让孩子对其他人的期待定型。母亲约束婴儿的质量会被孩子内化，

成为他们的自我约束。

16

父母在孩子的生活中应当是一个压力调节者的角色：当我们自己有更多的反

思能力，这种反思能力会更好地协助我们去调节我们自己的压力和我们自己

的情感；当父母自己有反思性，这种反思性能够传递给他们的孩子。当孩子

能更好地建立自己的反思能力时，他们面对不同级别或者不同程度的压力时

就能更好地去管理并且进行调节。反思性思维是父母为在逆境中成长的孩子

能够提供缓冲/调解作用的关键因素。

我们怎样运用我们的反思能力去调节孩子的痛苦呢？你必须要记住的一点是

只有孩子需要你时你才介入，如果他们不需要你时你就退出。比如当你 3 岁

的孩子因为自己不能把鞋子穿上而感觉挫败的时候，我会建议你先耐心等待



一下，除非他进入一种绝望的状态，你才介入、协助他把鞋子穿上。当你的

孩子从学校回来的时候，他表现出非常愤怒，他甚至在哭喊，你可能会问他

到底发生了什么，当你问完这个问题之后，你只需要在那里陪伴他并且聆听

他。

以下是近期精彩课程，扫描二维码了解详情
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