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“就好心好意地向孩子提个建议，想跟她

说说正确的做法。结果话还没说完她就‘炸

毛’，一点也不愿意听。”家长刘女士的困惑并

非个例。很多家长都有这样的烦恼：教育孩

子时，该如何打破“家长建议—孩子生气—家

长发火”这样的恶性循环？听听知名心理专

家、玉林市第四人民医院副院长、国家心理治

疗师黄英民给出的建议和方法。

一个小建议，引发一场鸡飞狗跳

和 9岁女儿童童的关系，刘女士总结道，

“不提要求，母慈女孝；一提建议，鸡飞狗跳。”

童童房间的书桌很乱，一本本课外书，加

上各种各样的发饰、玩具、相框，整个桌面摆

得满满当当。以前刘女士经常帮忙收拾，随

着童童渐渐长大，刘女士就提醒她自己整理

桌面。刘女士发现，随着提醒的次数增多，女

儿不耐烦的情绪就愈加明显。

“童童，你看看，你的桌面乱成什么样

了！妈妈说过多少次，要……”刘女士指着凌

乱的桌面说，可话还没说完，就被女儿烦躁地

打断：“知道了，别说了，都听烦了。”女儿扔下

手中的玩具，起身要走出房间。

家长杨女士也有同样的困惑。周末，儿

子独自在房间写作业，她推门进去时，恰好看

到儿子正慌张关闭游戏界面。杨女士开口批

评：“你怎么这么不自觉？老师上课讲了什

么？你都懂了吗？笔记复习了吗？作业做完

了吗？天天被老师说，你还敢摸鱼……”

结果，儿子的火气比她还大，他大吼道：

“你到底要怎么样！是不是要我把命还给你，

你才满意？”

不少受访家长都难以理解，明明开始只是

提小建议，为何最后会演变成一场亲子大战？

说什么不重要，重要的是怎
么讲

“沟通交流的艺术是说对方想听的话。

显然，刘女士和杨女士都背道而驰了。”黄英

民分析道，刘女士对女儿提建议，开口就是

“你看看，你房间乱成什么样！”一开始就马上

指责、质问、批评，实际上是一种语言暴力。

家长一建议，孩子就“炸毛”，其实引起孩

子反感的并不一定是建议本身。很多家长没

有意识到，他们的建议实际上等同于对孩子

批评、否定。而人性都是趋利避害的，父母的

建议在孩子听来充满打击、否定、人格攻击，

他们自然本能地拒绝，甚至是“一点就着”。

良好的亲子关系是：父母说的，孩子乐意

听。如何让孩子愿意听？对此，黄英民表示，

家庭教育有几个不等式，其中一个是形式大

于内容，换言之，家长说什么不重要，重要的

是怎么说。学会非暴力沟通的“观察、感受、

需求、请求”四个步骤，可以让家长懂得怎么

说。

同样是建议孩子整理房间，家长可以这

样说：我看见你的桌面昨天很干净整洁，今天

看起来却有点奇怪和凌乱。既是先肯定、赏

识对方的优点，也是非暴力沟通的第一步；第

二步就是描述感受，要“多说我，少说你”，比

如“看到这样乱的桌面，妈妈觉得有点奇怪，

不是很舒服”；接着就是表达需要，“在这么漂

亮的房间里，桌面是不是也需要保持干净整

洁？”最后把自己的希望、建议表达出来，“你

是不是重新整理一下桌面，养成定期收拾房

间的好习惯？”

给孩子提建议，先建立良好
的亲子关系

在很多家庭里，已经形成“家长建议—孩

子生气—家长发火”这样的恶性循环，一旦这

样的循环在家里反复出现，孩子和家长都会

身心俱疲。

“关系大于教育，是家庭教育中一个重要

的不等式。”黄英民提醒，良好的亲子关系在

教育之前，要有良好的亲子沟通，基础是良好

的亲子关系。如果亲子关系都是对立的，那

么父母跟孩子的交流大多是无效的，父母大

多说服不了孩子，只会激起孩子更强烈的逆

反心理，甚至导致孩子出现心理问题。

所以说，给孩子提建议，也需要父母的智

慧。方法得当，可以启发和引导孩子，反之，

不但达不到预期的教育效果，还会破坏亲子

关系。

冷静地告诉孩子

他哪里做错了

越来越多的人感觉到工作和生活越

来越分不开，甚至即使不工作，也觉得很

累。最近，中国青年报社社会调查中心

联合问卷网对 1000 名职场人士进行了

一项调查显示，66.2%的受访职场人士

感 觉 工 作 上 的 倦 怠 感 向 生 活 蔓 延 ，

52.6%的受访职场人士表示，工作上的

倦怠感会影响情绪稳定，容易焦虑内耗。

个人该如何应对工作倦怠？当工作

倦怠向生活蔓延时，又该怎么破解？知

名心理专家、玉林市第四人民医院副院

长、国家心理治疗师黄英民表示，心理减

压的方法有很多，其中一个就是将工作

与生活分开。通俗来讲，我们要学会“拼

命地干、拼命地玩”。

工作的倦怠感向生活蔓
延，疲惫又沮丧

在某国企工作的80后李锐，这一两

个月都处于工作超载的状态，“每年的岁

末年终，都是公司的大生产时段，每天早

晨7点出门，晚上9点多钟才回到家。星

期五下班还得背着电脑回家，即使周末

在家，一睁开眼还是开电脑加班。”

这种状态下，李锐感到身心俱疲。

“每天下班回家只想‘葛优躺’，上班坐得

腰酸背痛，妻子也经常催促我多去运动，

但上班已经很累了，根本不想动。”

“现在工作和生活的界限越来越模

糊了。”在广告公司上班的小梁感慨，虽

然下班了，但微信经常有几十条未读的

工作信息，领导的、同事的、客户的，如若

没有及时回复，电话就马上打过来。有

的文案比较急，不得不在家继续加班。

“睡觉前都习惯了查看微信消息，都会担

心工作上的事情，精神经常处于紧绷状

态，很难真正放松。”

一直紧绷，透支身心健康

工作倦怠会给个人带来哪些负面影

响？调查显示，52.6%的受访职场人士

表示会影响情绪稳定，容易焦虑内耗；

45.5%的人感觉会不愿意与他人交往，

社交圈变窄；42.8%的人则表示可能会引起胃痛头疼等身体疾病。此外

还有拖延严重，执行力和积极性下降；每时每刻都很忙，难以真正放松；

缺乏目标，产生空虚感和无意义感。

“身边很多人会把工作带回家，从某种意义上说，这是还没下班。”黄

英民说，人的神经系统需要有张有弛，才有利于心理健康，缓解压力。如

果大脑一直处于绷紧状态，自然就会产生倦怠感。

工作的倦怠感为何会蔓延到生活？对此，黄英民直言：“工作和生活

分不开，导致工作不像工作，生活不像生活。角色分不清楚，人的烦恼就

来了。”

全情投入工作和生活，也要划清两者的边界

个人如何应对工作倦怠？受访职场人士也给出了许多具有建设性

的观点，比如保持工作和生活平衡；增加执行力，减少内耗；制定可行的

工作目标和计划；此外还有进修充电，提升职业技能；培养个人兴趣爱

好，加强锻炼，注重身心健康……

“心理减压的方法有很多，倾诉、宣泄、转移注意力等，其中将工作与

生活分开不仅仅是减压法，也是纾解工作倦怠的良策。”黄英民说，临床

上做心理咨询，就是把边界区分清楚，“边界”是家庭心理治疗的一个重

要概念；工作和生活的边界模糊，我们要付出的代价就是透支身心健

康。

诚然，理想很丰满，现实很骨感。在社会高速发展，工作压力增大的

当下，要将工作与生活划清边界并不容易。对此，黄英民建议：“用感官

生活而不是思维，也是投入当下，感受当下。有些人觉得工作没意思、想

‘躺平’，工作的倦怠感也因此加深。反之，工作时全情投入，不仅提高工

作效率，也能找到工作的乐趣，发现工作的价值和意义。”

黄英民认为，还可以运用“五受”心理治疗策略应对工作倦怠，用感

官去感受工作和生活，全情投入，感受当下，同时将两者分开、平衡。这

过程难免会遇到难受之事，但人的心理韧性很强大，我们能忍受，也能解

决。轻舟已过万重山时，工作和生活就真的成为一种享受。

面对父母的“好心建议”
孩子为何“一点就着”？

心理专家：家长的“建议”，本质上是批评、指责
和否定；提建议时不妨运用非暴力沟通的技巧

□记者 庞献
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