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学习不是父母的任务

看到父母和孩子做到的部分是亲子陪伴的基础
谈到陪伴和辅导孩子学习这个话题，作为父母的我们可能会有很多需要吐槽的点，我把这些常见的使父母忍不住要吐槽的点称为育儿路上的“绊脚石”。它们不仅让作为父母的我们时常感受到挫败和失落，更会让孩子感受到愤怒、委屈和难过，打击他们的学习积极性。
如何处理这些“绊脚石”，不仅是对父母智慧的考验，也是对孩子成长的训练，更是对亲子关系的检验。其实，处理育儿“绊脚石”的过程，就是和孩子一起解决困难并处理随时会发生的亲子冲突的过程。处理得好，亲子关系将因为共同面对和克服了问题而变得更为稳固和深入；处理得不好，将很可能给亲子关系带来或多或少的负面影响，甚至很容易进入不断强化的恶性循环，严重影响父母和孩子之间的互动，进而影响孩子的身心健康。
虽然我们都知道，亲子关系是父母和孩子互动的结果，不仅与双方的互动方式有关，也和孩子的天性及其成长的环境高度相关，但是，因为本书是写给父母的，同时也考虑到在孩子未成年的阶段，父母对孩子的影响巨大，所以行为改善的落脚点也就更多地放在了父母的身上。 
我希望爸爸妈妈们在阅读本书时，不要认为自己是唯一的决定因素，那会给你们本就压力重重的育儿生活带来更大的压力。我希望爸爸妈妈们在阅读的过程中，能够不断地看到自己的努力，看到自己已经做到的部分，看到自己对孩子的深深的爱。唯有这样，你的孩子才有更多的机会获得你的支持，你也才会有更多的机会放松下来，真正看到自己可以做的部分；而非一味地将自己暴露在大环境的焦虑下，或者使孩子长期处在自己的指责或期望里。
高度的紧张会让父母很容易捕捉自己或者孩子还没有做到的部分，牢牢推动自己与孩子去尝试，更努力地去改善焦虑并使其“前进一大步”。在逼迫的过程中，父母很容易失去更加仔细地观察孩子的机会，跳过孩子成长的过程，期待直达教育的好结果。这样很容易让孩子物化为教育的成果，从而更进一步失去育儿过程中本该拥有的陪伴的温情、趣味、自主和联结的新天地。
因此，我们有必要在进行更多的拆解之前，看到作为父母的我们目前所处的大环境和所需面对的小细节。父母要本着“大处着眼、小处着手”的方法进行育儿陪伴的调整，在自己的心中既要有对孩子长远发展的考虑，也要有对孩子“近期”行为习惯及亲子关系调整的考虑。
通过这样的调整，我希望父母可以从更系统的角度看待陪伴孩子学习这件事。父母不是孩子学习问题的唯一的因素和责任承担人，孩子当然也不是。认识到这一点，对读者后面继续了解系统式陪伴孩子学习的艺术非常重要。我们在看待一件事时不要简单粗暴地使用单一因素决定论的思维，以免限制孩子的发展和阻断父母更多努力的可能性。如何转变单一线性的思维呢？父母可以从看到自己和孩子做到的部分入手。我会在后续的案例拆解中更为深入地和大家分享这一点。
看到自己和孩子已经做到的部分，对父母和孩子来说，都是非常重要的一份“温柔”。它不仅可以帮助我们看见自己和孩子的努力，更能给我们力量，使我们从已经做到的部分获得信心，从而小步前进，一起面对未来不确定的挑战。
这个思路是本章甚至本书陪伴方法的基础。
这不是你的错：接受大环境中很难改变的部分
在成为父母之前，我们没有做过父母。在育儿这条路上，每位父母其实都是拓荒者。因为时代的变迁，每个家庭都具有各自的特殊性，从老人那里传承的经验和从其他教育成功的家庭中提取的经验其实都是个性化的，所以，父母在实际的养育环境中，需要有的放矢地运用这些经验并进行实践。父母既需要有耐心，也需要对自身的养育情境有更多的理解。这份对于自身养育情境的理解，可以帮助父母更清楚地看到哪些是客观的、难以改变的事，哪些是别人的事，哪些是自己可以努力改变的事。
现在的父母处在高速发展的社会中，几乎每个家庭都面临着大环境中的诸多考验：太多的物质、太多的选择、太多的资讯，以及太快的节奏和速度。这对父母来说，是很大的挑战，需要父母具有很强的选择能力。当一个家庭被这样的环境推动和逼迫时，父母非常容易担心孩子错过所谓的“好的阶段”，担心孩子输在起跑线上。父母担心自己没有给孩子提供更好的条件，担心自己做得不够好、不够多，加上随着自身年龄的增长，事务的繁杂交错，父母的精力又在不断下降，这样的大环境，就非常容易给当下的父母带来较大的压力，使其产生焦虑。
当一个人处在充满压力和焦虑的状态时，他所启动的内在资源将聚焦在“保命”的层级上，这会使其在育儿过程中不容易看到问题解决的更多的可能性和多元化的解决思路与方案。焦虑和压力容易使父母扑向能够快速获得的结果，也容易使亲子关系变得紧张。孩子受到父母的影响，更不容易放松地学习，进而失去学习中特别需要具备的自主性，也就是大家常说的内驱力。
学习的动力从探索新知的层级，降级为应对压力，和父母、老师斗智斗勇的层级，这和教育的初衷相去甚远。
在这个部分，父母如果可以对这样的环境多一层觉知，就能有意识地在更多的资讯和压力中多一份“看见”：嗯，这不是我的错，这是时代发展带来的，不止我这样，大部分父母和我一样都会面对这样的挑战。这样，父母会更容易卸载这份压力，与环境共处，而不是认为自己有责任解决这个部分；父母会和这个压力保持一定的距离，从而使自己放松一些。
放松就会带来更多的可能性，这是亲子陪伴中非常有益的条件。我会在后面的案例中，给大家进行拆解。






后　记
在2011年初夏，我成为一个男孩儿的母亲，从此开启了我人生中极其美好的旅程。在养育孩子的过程中，似乎每时每刻都充满着挑战，我也在和孩子的相处中不断地被打回原形。我有过无力和沮丧甚至崩溃的时刻，但更多时候是幸福的，我非常感谢这个可爱且有趣的灵魂对我的启示和引领。
在与孩子相处的过程中，我看到他是比我更有智慧的人。在我心中，他是我的“上师”，让我不断剥离那些虚伪、无知、愚蠢的部分，让我向他纯净、充满灵性的心灵靠近。他让我深深地明白人与人之间存在着巨大的差异，也让我接受了有很多事其实是我无法改变的。
当我接受这个部分时，我发现我和孩子之间的关系变得融洽起来。他成为一个他自己喜欢的人，这让我极其感动。
在40岁时，我通过10年的探索和努力，好像才找到了余下的人生里每天都想要去做的事。我说“好像”，其实是因为人生那么长，变化和不确定的因素太多了，现在定下来，仿佛就给我此刻的人生盖了一个盖子，毕竟这只是目前的我所能想到的样子。可是，我还有那么多成长和学习的机会，说不定几年后，我就又超越了现在的自己，格局更大了呢！
当我这么想的时候，再看回我的孩子，神采奕奕的他不是应该比我拥有更多的可能性吗？我的孩子还不到10岁，他会成为一个什么样的人？对此，现在的我已经不着急了，我对他保持耐心，正如对我自己有耐心一样。
2020年疫情来临，我们和孩子一起经历着动荡不安的一年。这个巨大的变化让我有更多的时间和空间与已经四年级的孩子共处，更加深入地体会到本书中不断提及的“用心、有力”这四个字的分量。
这些体会我常常会写下来，放在我的公众号上和大家进行分享。这可以帮助我更为深入地回顾和复盘我在咨询或者育儿过程中的体会。尝试以观察者的视角重新看待我和一个家庭、一个孩子之间的交流，这样的回顾和反思又进一步反哺到我的咨询工作和育儿生活中。
在不断分享的路途中，很荣幸地得到清华大学出版社的邀请。这让我有机会将我在家庭治疗和家庭生活中有关育儿陪伴的经验进行思考和整理，并将其出版。
我要感谢在本书的书写过程中找我做咨询的家庭。因为疫情，他们的孩子经历了巨大的考验，厌学、自伤、自残的个案集中爆发。认真倾听自己内心的声音之后，我暂缓了书稿的写作，投入家庭的临床咨询工作中。在我深入临床咨询工作的过程中，我被每一个家庭遇到的困难和他们永不放弃的努力深深地触动着。这些感受和临床工作的一部分经验也被我放进了本书的创作中，我期待读者能从这本书的分享和总结里得到一些启发，少走一些弯路，让家庭更加和睦与幸福。
虽然因此耽误了提交书稿的时间，却也使我得以不断完善本书的框架和思路。目前读者所看到的版本，已经是我修改后的第三版。
尽管如此，因为时间有限，经验有限，书中的内容还是可能会有很多不足之处，望读者见谅。我相信这也恰好给了我们思考和探索的空间。
相对于我的第一本书《我是妈妈，更是自己》而言，这本《陪伴的力量：让孩子爱上学习的秘密》对我来说更有意义。它的内容从个体的成长进入了家庭发展的领域，从一个人的努力视角进入集体努力的系统视角，它的出版当之无愧成为我生命历程和事业发展过程中重要的里程碑。这本书整合了我的个体经验以及近20年来的助人经验。如果说这本书是一份荣耀的话，它应当属于所有帮助过我、带给我启发的人们。
首先，感谢我亲爱的爸爸妈妈，谢谢你们赐予我美好的生命，帮助我热爱生活并乐观成长。谢谢你们引领我看到了自己之外的世界，并通过数十年教学助人的体验让我懂得生命的意义在于服务他人。
感谢我亲爱的大姐、哥哥和三姐，谢谢你们从小对我无微不至的照顾和陪伴，让我知道我不是一个人，你们教会了我友爱、勇敢与仁慈。
感谢我的先生，谢谢你给予我永远的信任和无条件的爱与支持，让我能够在和你的关系中得到疗愈，享受生活，并在你的帮助和支持下展现并持续探索生命无穷的潜能。
感谢我亲爱的儿子，谢谢你选择我做你的妈妈，谢谢你让我成为更加真实和完整的自己。在陪伴你一点点长大的过程中，我也跟随你一点点地体会人与人之间无条件的亲密、爱与仁慈，让我感受到这个世界无尽的希望与美好。
接下来我要深深感谢在家庭治疗领域给予我帮助的导师们：刘丹、孟馥、肖旭、李维榕、赵旭东、唐登华、陈向一、林红、姚玉红、刘亮等，谢谢你们手把手地教我做家庭治疗，是你们展示出来的人格魅力和工作智慧让我得以在专业成长的道路上，有勇气和热情去尝试，努力精进并永不放弃。
感恩这几年来让我引以为傲的助教们，谢谢你们在持续跟随的过程中所给予我的爱与支持，谢谢你们学习的热情和认真练习的用心。你们对我的教学和实践给予了无数积极的反馈，不仅帮助我成为更好的分享者，更让我体验到作为带领老师与你们之间教学相长的乐趣和幸福。你们是我的伙伴，谢谢一路同行。
感谢多年来与我交流合作过的无数的父母与家庭，你们让我看到父母是如何引领和影响孩子的未来的，你们让我感受到爱是一切问题的答案。
谢谢我所有的朋友们，你们陪伴我享受人世间的快乐，支持我度过那些悲伤的时刻。
最后，我想祝福所有人，祝福每一位父母养育更轻松，管教更有爱，祝福每一个孩子在爱中茁壮成长，人生充满永不熄灭的勇气和希望。
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虽然我们都知道，亲子关系是父母和孩子互动的结果，不仅与双方的互动方式有关，也

和孩子的天性及其成长的环境高度相关，但是，因为本书是写给父母的，同时也考虑到在孩

子未成年的阶段，父母对孩子的影响巨大，所以行为改善的落脚点也就更多地放在了父母的

身上。  

我希望爸爸妈妈们在阅读本书时，不要认为自己是唯一的决定因素，那会给你们本就压

力重重的育儿生活带来更大的压力。我希望爸爸妈妈们在阅读的过程中，能够不断地看到自

己的努力，看到自己已经做到的部分，看到自己对孩子的深深的爱。唯有这样，你的孩子才

有更多的机会获得你的支持，你也才会有更多的机会放松下来，真正看到自己可以做的部分；

而非一味地将自己暴露在大环境的焦虑下，或者使孩子长期处在自己的指责或期望里。 

高度的紧张会让父母很容易捕捉自己或者孩子还没有做到的部分，牢牢推动自己与孩子

去尝试，更努力地去改善焦虑并使其“前进一大步”。在逼迫的过程中，父母很容易失去更

加仔细地观察孩子的机会，跳过孩子成长的过程，期待直达教育的好结果。这样很容易让孩

子物化为教育的成果，从而更进一步失去育儿过程中本该拥有的陪伴的温情、趣味、自主和

联结的新天地。 

因此，我们有必要在进行更多的拆解之前，看到作为父母的我们目前所处的大环境和所

需面对的小细节。父母要本着“大处着眼、小处着手”的方法进行育儿陪伴的调整，在自己

的心中既要有对孩子长远发展的考虑，也要有对孩子“近期”行为习惯及亲子关系调整的考

虑。 

通过这样的调整，我希望父母可以从更系统的角度看待陪伴孩子学习这件事。父母不是

孩子学习问题的唯一的因素和责任承担人，孩子当然也不是。认识到这一点，对读者后面继

续了解系统式陪伴孩子学习的艺术非常重要。我们在看待一件事时不要简单粗暴地使用单一

因素决定论的思维，以免限制孩子的发展和阻断父母更多努力的可能性。如何转变单一线性

的思维呢？父母可以从看到自己和孩子做到的部分入手。我会在后续的案例拆解中更为深入

地和大家分享这一点。 

看到自己和孩子已经做到的部分，对父母和孩子来说，都是非常重要的一份“温柔”。

它不仅可以帮助我们看见自己和孩子的努力，更能给我们力量，使我们从已经做到的部分获

得信心，从而小步前进，一起面对未来不确定的挑战。 

这个思路是本章甚至本书陪伴方法的基础。 

这不是你的错：接受大环境中很难改变的部分 

在成为父母之前，我们没有做过父母。在育儿这条路上，每位父母其实都是拓荒者。因

为时代的变迁，每个家庭都具有各自的特殊性，从老人那里传承的经验和从其他教育成功的

家庭中提取的经验其实都是个性化的，所以，父母在实际的养育环境中，需要有的放矢地运

