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冒泡练习



为什么要做冒泡练习？
我们自己大部分的想法都是隐藏的，我们也无法完完全全地知道对方在想什么，
很多时候我 们需要尽自己最大的努力去猜对方在想什么。在小组当中，我们需要
重构我们的思考。虽然 我们天生具有一定的反思能力，但它并非完美。我们常常
自动化地对某些事情下定论，我们 对孩子行为的含义进行判定，但是这些判定往
往是基于我们自己对这些事情的理解而进行的 反应。我们回应的往往是自己对孩
子某个行为的感受，而不是孩子行为背后真正的含义。当 我们对他人的行为有了
自己的观点时，我们往往会觉得这个观点是唯一且客观的。这也就是 我们那么容
易误解彼此的原因。我们通过这样的练习去协助家长们保持自己的心理弹性。

家长和孩子都会有各自独立的、不一样的观点。孩子的行为跟他的“冒泡”有连接
性，家长的 行为也跟其“冒泡”有连接。当家长处在压力很大的状态下，或者处在
强烈情感的状态里，比如悲伤，愤怒，或者他（她）的过往经历中存在创伤事件，
那么反思能力容易损坏，这些时 候，他们没办法做到真正的理解。在我们的小组
当中，我们往往会让家长先放慢自己的脚步， 思考一下当孩子出现某些行为时，
孩子究竟在想什么，他们的感受可能是什么。


