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茜茜姐姐健康小屋

我们总被“不要让孩子输在起跑线上”的焦
虑推着走，却常常忘了，辅导作业的这段时光，
本身就是一场不可复制的亲子旅程。它不只是
一道道题目的对错，更是父母与孩子的两颗心
如何靠近、如何相处的修行。

孙加铭治疗师的所有建议，核心都指向了
两个字——关系。当我们接纳自己的不完美，
就能宽容孩子的慢节奏；当我们学会好好爱自

己，安抚好自己的
疲惫与焦虑，我们内心
才有源源不断的爱和耐心
去滋养孩子。

所以，在辅导作业前，请先
给自己一个温暖的微笑。守护好这段彼此陪
伴的旅程，它远比任何一份满分的作业都更加
珍贵。

“当孩子惹我们生气时，‘情绪脑’会像一只‘警觉的野兽’被激活，让我
们产生愤怒情绪以及控制孩子行为的冲动。与此同时，‘理智脑’的功能会
被暂时关闭，我们的思考、共情能力都会下降。”近日，茜茜姐姐采访了山东
省戴庄医院心理治疗师孙加铭，邀请她和我们一起探寻缓解因辅导作业产
生急躁情绪的方法，帮家长们拨开迷雾，实现亲子共同成长。

如何在怒火被点燃前“踩下刹车”？孙加铭提
供了几个简单易行的“情绪预热法”。

一是调整期待。在心里提醒自己，“我并不
是想控制孩子，而是教会他（她）如何学习。”

二是设置心理缓冲区。辅导前一两分钟，通
过深呼吸、喝杯水、听段音乐，让大脑从紧绷
中“切换”出来。

三是识别情绪信号。留意自己是否有声音
变快、呼吸变浅等预兆，提前“踩刹车”。

四是处理好自身疲惫。一个心平气和的家
长，比一份完美的作业更重要。状态太差时，
可以选择暂不辅导。

当怒火已“冲到嗓子眼”，又该怎么办？孙加铭
推荐了立即可用的“情绪暂停法”：

首先暂停当前动作。放下笔、闭上眼、背过
身，让身体先停下来。

可以采用4-4呼吸法调整情绪。吸气4拍，
呼气4拍，持续3至5次，帮助身体切换到“平
静模式”。

试着使用“缓冲语”。对自己说“我现在真的
有点生气，我们先停一下”。

进行转移降温。离开现场，倒杯水、洗把
脸，哪怕一分钟都能让大脑恢复平衡。

“暂停不是软弱，而是一种高级的情绪管理
力。”孙加铭说。

如果不慎情绪失控，真诚的“灾后重建”至关重
要。她建议分四步走：先安抚自己，再真诚道歉（避
免辩解），之后帮助孩子理解当时发生了什么（如
“妈妈的情绪脑先跑出来了”）；最后，将道歉变为
“共学时刻”，邀请孩子一起思考如何让下次作业更
顺利。“这样的修复过程，本身就是一次情绪教育。”

为什么一写作业为什么一写作业
爸妈就不爱我了爸妈就不爱我了

家长的“情绪火山”爆发时，孩子真的被吓得更
认真了吗？答案恰恰相反。

“此时孩子的大脑会进入应激状态，认为‘遇到
了威胁’，从而分泌大量应激激素。血液会优先流
向四肢而非大脑，孩子的‘学习脑’会暂时‘关机’。”
孙加铭举例说明，比如孩子在被吼后愣住、反应变
慢、敷衍了事，这其实是大脑的自我保护，结果往往
是作业效率和质量双双下降。

“负面情绪就像厚重的乌云，它笼罩在孩子头
顶，看似迫使他们加快步伐，实际上却让他们看不
清前路，也感到压抑和疲惫。”孙加铭说。

从长远看，影响可能更为深远。因为长期在紧
张、恐惧的氛围中学习，孩子会将学习与压力、否定
联系起来，导致学习兴趣被磨灭、自信心被侵蚀，甚
至亲子关系变疏远。由此可见，陪伴时的语气也在
一定程度上决定了学习的质量。

要从根本上解决问题，家长需要完成一次
角色转变。

“关键问题是：辅导的终极目标是‘让孩子
全做对’，还是‘培养孩子解决问题的能力’？”孙
加铭告诉记者，家长应像建筑用的“脚手架”，在
孩子够不到时提供支撑，并在其能力增长后逐
步撤除，而非一发现错误就纠正的“监工”。

比如，当孩子做题卡壳时，从直接给答案变
为提示方法、提问引导，能让孩子学会自己分
析，家长也更能保持耐心。“当我们理解辅导的

核心在于培养能力，心态就会发生根本变化。
你不再盯着每一个错误焦虑，而是在见证一个
成长的过程。”

如何培养孩子的自我负责意识？孙加铭建
议使用“作业清单”让孩子“看见”任务，鼓励孩
子自己检查，并允许他们承担后果（比如：未完
成作业被老师批评）。

家长最需要忍住的冲动是替孩子收拾烂摊
子、提前预防所有错误的冲动。当我们学会不
急着介入，孩子才有机会激活内在的责任感。

“当我们被‘轻易点燃’，并不代表我们是坏
家长，而是说明——我们的情绪中，藏着压力、
焦虑、期待和爱。理解这一点，是迈向情绪管理
的第一步。当我们意识到‘这不是我不好，而是
大脑在自动反应’，就能多一份觉察。下一次情
绪上来时，先停顿一下、深呼吸，给‘理智脑’一
点时间‘重新上线’。”孙加铭说。

“完美家长”是一个美丽的幻觉。真正有力

量的家长，不是永远不生气的人，而是能在失控
后勇敢地修复、在焦虑中依然愿意温柔对待自
己和孩子的人。

“教育的目的，不是让孩子永远不犯错，而
是让他们明白：犯错不可怕，逃避责任才可怕。
而我们与孩子的共同修行，正是在每一次情绪
的波澜中，学习如何更理解、更包容，一起成
长。”孙加铭说。

卡通角色由AI生成
观念升级观念升级

从从““监工监工””到到““教练教练””的转身的转身

温暖共情温暖共情

养育是一场温暖的修行养育是一场温暖的修行

实用策略实用策略

给情绪装上给情绪装上““暂停键暂停键””

深远影响深远影响

““情绪火山情绪火山””灼伤亲子关系灼伤亲子关系

先处理好我们与自己的情绪关系先处理好我们与自己的情绪关系

再经营好我们与孩子的成长关系再经营好我们与孩子的成长关系
采访手记采访手记

如何唤醒自己的如何唤醒自己的理智脑理智脑辅导作业时辅导作业时
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孙加铭


