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提升陪伴品质、引导孩子处理情绪、教导孩子学习自律 5 个方面进行了着重论述，提出

了 40条不动怒也能有效管教孩子的关键技巧。她认为，父母的情绪是亲子关系的关键，

发生亲子冲突时，父母若不先处理自己的情绪，就无法解决孩子的问题。书中穿插多个

案例，都是父母在教养孩子的过程中遇到的常见问题，你会从中找到解决各种教育问题

的实用办法。
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管教孩子前，先整理好自己的情绪

浪漫主义代表人物之一威廉·布莱克曾经说过：“我的朋友让我

气恼，但我说出我的感受，气就消了。我的对手让我气恼，但我没有

把它说出来，愤怒便一直增长。”同样，当父母被孩子的行为激怒时，

也会把怒气发泄出来，而且发泄的对象往往就是自己的孩子。

我相信许多父母都有对“无理取闹”的孩子束手无策的经历，当

双方的火气越来越大时，大人可曾静下来思考，闹脾气的到底是孩子

还是大人？

父母的情绪决定亲子关系。当父母带着怒气处理孩子的反抗或不

当行为时，问题的焦点往往就会失焦，演变成一场情绪战争，双方都

执着要争个“输赢”，都忘了这场沟通到底要解决什么事情。

孩子在成长过程中所惹出来的问题，经常会让父母气到七窍生烟。

其实，他是在告诉父母：“你看到我的问题了吗？赶快帮我解决它吧！”

父母的回应不该是生气地立刻搬出家规来指责、处罚孩子，而是

前言
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要冷静地辨认孩子的情绪，解读其抗拒行为所要传达的信息，然后给

孩子一个明确的答案。这样，就可以平息他们的情绪，并打消他们继

续对抗的念头。

成功的父母总是知道要把自己的情绪摆在一旁，从孩子的角度看

待事情，并站在孩子的立场以同理心体会他们的想法与感受，倾听孩

子的说法，然后不动怒地帮助孩子，解决孩子所抛过来的每一项问题。

处理孩子的反抗、愤怒、不满情绪，就如一场永远打不完的亲子

情绪对抗战，而且每天一觉醒来，都会发现战争的原因都不同。不论

父母用什么方法处理这些冲突，他们要做的第一件事情是：让自己保

持理智、冷静的情绪。

只有当父母的情绪足够平静，才能理智地回应孩子情绪，处理亲

子冲突时才不会失焦，也不需吼叫。

米兰达
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叫吼

01
父母过于民主，孩子容易任性

许多父母在教养孩子时，都希望能够表现出民主的态度，但

最后往往发现，其实真的很难做到民主。父母过于执着于民主的

教养方式时，会给自己带来极大的压力。至于在此种民主教养过

程中的孩子呢？他们并没有因为父母的民主而受惠，也不会因此

而得到满满的自信，反而会变得非常任性，或者会感到重重的压

力与困惑。

亲子的权利地位原本就不平等

教养孩子毕竟不同于夫妻相处，无法像夫妻关系一样建立在平

等的基础上。即使家庭和学校努力想以民主的方式来教养孩子，但

在孩子的观念里，这样的民主方式永远存在长幼、尊卑的权力关系，

他们别无选择，只能适应这样的关系。

尽管许多孩子会在某种程度上挑战父母的权威，但只要一看

到父母“发威”，他们就会乖乖地收敛自己的行为。由此可见，

在家庭结构中，亲子的权力地位并不平等。事实上，亲子关系也
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建立家庭秩序，父母要懂的    件事8

不该平等。

在家中，孩子拥有被爱、被尊重与被照顾的权利；但并不表示

遇到问题时，孩子也能拥有做决策、定方向的权利。生活中的大小

事并非样样都可以由孩子自由选择，也不是面对所有问题时都可以

坐下来商量。孩子可以做何种选择与决策，必须视其心智成熟度与

社会化程度而定。

父母不可能完全做到民主

孩子虽拥有被爱和被照顾的权利，但他们同时也需要被保护、

教导、指引与约束。诚如人们常说的：“孩子是需要被教养的。”

父母必须让孩子知道，爸爸妈妈才是当家做主的人，但这并不表示

他们要以专制和控制的态度对待孩子，而是要满足孩子成长过程中

的需求。例如，在孩子遭遇危险、困难时，父母会挺身协助孩子渡

过难关；当孩子面临人生重大抉择时，父母会引导孩子做出正确的

判断与决定，使孩子得到安全感。

可见，不论父母多么执着于民主教养方式，但基于实际、健康

和安全的理由，绝对不可能完全做到民主，父母依然牢牢地握住权

杖。若轻易把权杖交给孩子，不论父母初衷为何，最终只会引发处
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理不完的亲子权利角力，制造不安气氛，使得冲突日益加重。

年幼的孩子心智不成熟，无法完整表达情绪，凡事以自我为中

心，性情冲动且任性。这些特性与行为并不表示他们“不好”，而

是孩子的天性使然，因为他们只是个孩子，所以这些行为都是正常、

可被接受的。

相信所有的父母都明白，良好的判断能力和社交技巧不是与生

俱来的，而是必须经过学习与体验才能得到，因此在孩子成年之前，

都必须接受父母的管教与约束。

父母要做的不是与孩子平起平坐，而是帮助他们社会化

在教养上，父母所扮演的角色是孩子的老师、指导者，但绝对

不是与孩子平起平坐的朋友。在孩子成年之前，他们需要的是比朋

友更重要的角色──父母。

在教导孩子日益成熟的过程中，父母要投入大量的精力，既

要付出爱心，也要制定纪律、约束其行为，还要坚定且持续地执行，

以协助孩子学习各种知识与技巧，帮助他们社会化。而孩子也得

学会尊重规则和权威，学会计划、思考的技巧，学会忍受无法随
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建立家庭秩序，父母要懂的    件事8

心所欲，学会为日后远大的目标而努力，学会体谅并尊重他人的

权利。

父母必须让孩子知道，虽然他可以挑战父母的权威，但父母才

是唯一拥有掌控权的人。
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02
世界上从来就没有完美父母

完美父母？别闹了！这个世上根本就不存在完美父母。许多报

纸、杂志甚至亲子专家，都一再强调完美父母的重要性，教导我们

要如何达到这个目标，并为完美父母编织出美丽的画面：父慈母爱，

孩子孝顺又用功，一家人快乐和谐，对未来充满信心与希望。

在这些论调的长期轰炸下，父母最后会为了无法达到“完美父

母”的标准，而开始产生罪恶感，认为自己不是好父母，所以没有

能力把孩子教养好。

其实，完美父母、完美教养、理想家庭，这些在世上都不存在，

它们只不过是一种假象，所以我们根本不需要浪费时间与精力，去

追求这些永远无法达到的标准，也不需要为了无法成为完美父母而

心生内疚。

许多人在当上父母前，总是信誓旦旦地说：“我以后绝不会像

我父母那样，我会当个完美的父母。”但当这些人成为父母之后，

往往却成了自己父母的翻版。此时，他们才认识到，完美父母的形

象与实际的教养经验之间存在极大的落差。与其当个不符合实际教
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建立家庭秩序，父母要懂的    件事8

养需求的父母，不如学会“装傻”“示弱”，这样才能真正让亲子

关系不停地加温。

一心想成为完美父母，也会要求孩子事事做得完美，这样

会给孩子带来过大的心理压力。

一厢情愿的“高品质”家庭时间会给亲子双方带来压力

营造高品质的家庭时间，是所有父母努力追求的目标。但是，

何谓高品质家庭时间？父母心中的高品质家庭时间，真的会是孩子

所需要的吗？

高品质家庭时间的首要条件是：不论规划的内容为何，都必须是

所有家庭成员都能乐在其中的活动。但是要达到这个条件的可能性极

小。往往，当父母费尽心思规划心中理想的高品质家庭时间后，却发

现孩子根本毫无兴趣也不愿意配合，父母这些热心的规划不但会为亲

子双方带来压力，也会破坏平日亲子和谐生活的模式。

不论父母怎么做，孩子都会抱怨“爸妈不公平”

在拥有两个孩子以上的家庭中，父母一定会经常听到孩子抱怨

“爸妈不公平”。孩子几乎什么事都爱相互计较，他们会计较谁吃
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了比较多的蛋糕，谁得到父母的关心比较多，谁得到的礼物比较多

或比较昂贵。有位妈妈还曾经表示过，每次全家度假结束后，她的

女儿们就会计算自己在度假照片上出现的次数，看看哪个孩子出现

的次数最多。

“爸妈不公平”这样的抱怨是无法避免也无法停止的，我们只

能接受它，因为不论我们怎么做，孩子就是会抱怨、会计较，因为

要想做到绝对的公平，几乎是不可能的。

每个孩子不一样，不能一视同仁地教养

只要有兄弟姐妹的人都知道，父母对待每个孩子的态度都不一

样；而身为父母的人也很清楚，我们无法一视同仁地对待每个孩子，

因为每个孩子的性格都不同。有的特别活泼，有的特别安静害羞；

有的勤快，有的懒散……我们自然会以不同的方式来教养孩子。虽

然父母因孩子的独特而有不同的对待方式，也知道不该偏爱某个孩

子，但难免还是会比较喜欢某个孩子，尤其当那个孩子特贴心、好

相处时。

与其“完美”，不如“刚刚好”
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