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08 亲子讲堂
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潘莉提醒家长，每个二胎家庭
里，父母的爱，就是大宝与二宝之间
的平衡。父母爱得平衡，孩子相处才
能和谐融洽。而保持平衡的小秘诀
就是在二胎家庭的开始阶段，适当

“偏心”大宝，对大宝的关注、关爱不
因二宝而减少或转移，缓解其内心的

不平衡感。保持大宝内心平定有爱，
不仅对二宝的成长有利，也会让家变
得更加温馨美好。同时，还应有意识
地分割家中区域，划分出属于大宝的
区域、二宝的区域和共同的区域。此
外，提高夫妻间陪伴质量是提高亲子
陪伴质量的重要抓手。

二胎家庭开始阶段适当“偏心”大宝

专家做客亲子讲堂，为家长支招

二胎家庭如何提高陪伴质量？

父母作为连接孩子与
世界的“第一人”，陪伴的方
式和质量决定了孩子能否
构建对自我的认知，以及学
会如何与世界共处。然而，
现实情况并不乐观，很多父
母不懂得陪伴的真正意义。

“低质量的陪伴其实是
一种伤害。”潘莉提醒广大
父母，陪伴不是陪着，要正
确理解陪伴，分心的、焦虑
的陪伴会带给孩子比较低
的自我认知，没有回应的陪
伴会导致孩子冷漠，非持续
性的陪伴也不利于孩子健
康成长。

孩子的内心极其敏感
和脆弱，即便是婴儿，已经
能对养育者的心理活动以
及情绪保持极其敏感的感
知能力，他们能够透过抚养

者的表情、声音、肢体动作，
来 感 知 养 育 者 的 内 在 状
态。在与父母互动的过程
中，孩子需要的是全身心的
陪伴、积极又及时的回应，
如果这种回应是被动的或
者只是敷衍了事，那么父母
孩子之间的链接是无法建
立起来的，没有链接就没有
流动的爱。而如果长期得
不到父母的回应，感觉不到
爱，孩子对其他人往往也是
冷漠的。潘莉提醒，如果发
现孩子对他人冷漠，家长就
要反思了，是不是自己对孩
子过于苛责。父母的参与
度，其实就是对孩子的接纳
和尊重，是对孩子爱的最高
表现之一。

在生活中，不时能见到
这样的场景，一个父亲或者

母亲对着孩子责骂：“就为
了 陪 你 ，我 这 一 天 啥 也 没
干，可是你呢？”“我都陪你
写作业了，可是你为什么还
是写不好？”……潘莉提醒，
带有内在期待的陪伴实际
上是在消耗孩子，这些家长
放下工作，放下手机陪伴孩
子的时候，并不是心甘情愿
的，而只是因为所谓“好父
母”的标准是这样的，所以
他们也要这样做。但是这
样做的过程中，家长是有期
待的，一直希望孩子朝着他
们期待的方向去做，否则就
会为自己的付出感到愤愤
不平，掉入受害者模式。在
潘莉看来，家长如果做不到
放 下 期 待 ，陪 伴 就 没 有 意
义 ，甚 至 对 孩 子 是 一 种 伤
害。

低质量的陪伴是一种伤害

现实生活中，二胎家庭实
现高质量陪伴有哪些困境？
潘莉随机访问了30位二胎家
庭发现，“自己太累了、没有时
间、缺少方法”成为普遍反映
的问题。潘莉建议家长，可
通过坚持“123”法则适当留
白、尝试“海沃塔”教育方式
等多种方法打破困境，提高陪
伴质量。

潘 莉 提 醒 家 长 ，当 觉
得 自 己 太 累 时 ，首 先 要 改
变 观 念 ，以 孩 子 为 先 转 变

为 以 自 己 为 先 ，先 给 自 己
补 充 能 量 ，才 能 更 好 地 陪
伴 和 养 育 孩 子 。 同 时 ，不
把 陪 伴 孩 子 当 作 任 务 ，而
是 当 作 休 闲 方 式 ，透 过 孩
子 的 眼 睛 看 世 界 ，找 回 自
己的童真。

“陪伴的时间少，但陪
伴 质 量 可 以 提 高 。”潘 莉
提 醒 孩 子 ，如 果 没 有 太 多
时 间 陪 伴 孩 子 ，可 以 通 过
家 庭 教 育“123”法 则 提 高
陪 伴 质 量 。“123”法 则 即

每 天 1 次 、每 次 20 分 钟 、
父母选择和孩子做 3 件事
的 任 意 一 种 。 这 三 件 事
分 别 是 一 起 读 书 、一 起 玩
游戏、一起聊天。家长每天
都按照“123”法则，和孩子
进 行 20 分 钟 的 全 心 互 动 ，
比 长 时 间 地 腻 在 一 起 效
果 好 得 多 。 孩 子 不 需 要
和 家 长 没 完 没 了 地 待 一
起 。 他 们 所 需 要 的 只 是
某 时 某 刻 ，家 长 的 眼 里 、
心里只有他。

坚持“123”法则

在潘莉看来，高质量的陪伴，
还离不开适当留白，留白是给予孩
子心灵上自由的空间，给予他们自
我探索世界的机会。高质量的陪
伴，意味着在孩子需要回应的时候
给予孩子积极的回应，而在孩子需
要独处时，给予足够的空间。顺其
自然，放弃控制，是每个父母毕生
都要学习的功课。

如今给孩子上兴趣班已经很
平常，尤其是小学和幼儿园孩子，

在上兴趣班时多数由家长陪同。
作为“陪练”，不少家长觉得陪孩子
上课很无聊，因为孩子在里面学习
的数个小时里，家长往往不知道要
做什么，一般就是聊天、玩手机。
潘莉提醒家长，不妨合理利用给孩
子当“陪练”的时间，提升自己，与
孩子共同成长。比如把孩子的兴
趣班选在书店附近，孩子去上课的
同时，家长也可以在书店提升自
己。

适当留白，给孩子自我探索的空间

“海沃塔”教育方式也是提高
陪伴质量的方法之一。潘莉介绍，

“海沃塔”是一种犹太人家庭传承
的学习方式。可以把“海沃塔”理
解为犹太精英家庭中父母与孩子
的聊天模式，他们的聊天不是闲话
家常，而是有意识的，每天固定时
间的头脑风暴。

在犹太家庭里，周末的安息
日，是全家的聚餐时间，也是一起

“海沃塔”的时间。家长不会叫小
朋友“好好吃饭别说话”，而是边吃

边讨论各种问题。可以根据自身
的情况选择与孩子交流的时间，可
以是接送上下学的路上，也可以是
晚餐时间。

“海沃塔”包含了三个核心因
素，即：倾听和表达，探索和聚焦，
支撑和挑战。这三个核心的关键
在于，父母不评判的接纳和父母的
参与度。而这两个关键点决定了
父母对孩子尊重，即对孩子无条件
的爱。这对于建立孩子的高自尊
至关重要。

尝试“海沃塔”教育方式

孩子成长的过程中，除了吃喝拉撒睡、安全以及健康外，父母对
孩子的陪伴也是不可或缺的一部分，尤其是二胎家庭，父母的爱与
陪伴要分别给予俩孩子，但父母的时间又有限，那如何给予俩孩子
高质量的陪伴就显得尤为重要。近日，广东省名班主任、市家庭教
育研究会讲师团讲师潘莉做客“德行珠海 亲子讲堂”，同现场家长
探讨二胎家庭如何提高陪伴质量。

潘莉提醒广大父母，二胎家庭无论是全职妈妈还是在职妈妈，
都很难做到每次孩子需要时全身心陪伴，那做到有效陪伴，也就是
高质量的陪伴就无比重要了。在陪伴孩子的时候，一定要全身心投
入，细心体会孩子的感受，理解孩子言行背后的内心需求，并且在他
们需要自己的时候积极回应，让孩子知道自己一直被爱着。

潘莉做客“德行珠海 亲子讲堂”。


