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近日，《甄嬛传》皇后娘娘的扮演者蔡少芬现

身某综艺节目的录制现场，冻龄迷人状态超好，

侃侃而谈育儿经更是坐实了她“被演戏耽误的育

儿专家”的外号。

众所周知，蔡少芬出生在一个负债累累的家

庭，为了躲债，幼年时代的蔡少芬居无定所，也

无法好好读书。嗜赌如命的母亲为了尽快还债，

把蔡少芬送入娱乐圈，走上演艺之路。

2003 年，蔡少芬拍摄经典电视剧《水月洞天》

时与内地演员张晋相识相知。两人于2008年结婚，

但女强男弱的结合一直不被看好。2011年，大女

儿张楚儿出生，2013 年，小女儿张信儿来到身边，

2019 年，已经46 岁的蔡少芬生下第三胎，取名

张乐儿，凑成了一个“好”字，组成热热闹闹的五

口之家，小日子过得有滋有味。

蔡少芬的幸福，不单单来自于夫妻多年的相

携相伴，更来自于孩子们的贴心懂事。且听这位

高颜值又高情商的三孩妈妈说说育儿心得。

1悉心培养手足情深
今年早些时候，是蔡少芬的大女儿十岁生

日。生日派对上，一家人和和美美，特别是三个

孩子相亲相爱，把一众网友羡慕得不要不要的。

要知道，在多子女家庭，让孩子们和睦相处简直

就是世纪难题。

在这方面，蔡少芬做出了“教科书式”的示范。

在二宝出生前，夫妇两人就反复和孩子沟通，告

诉张楚儿不久之后会有一个可爱的小孩子来到家

里，她就不会孤单，不会一个人睡觉或玩耍。这

无疑是给大宝吃了一颗定心丸。

更周到的是，蔡少芬提前给张楚儿挑选了一

份礼物，当小女儿出生后回家时，经小宝贝的手

送给张楚儿，告诉她这是妹妹为她准备的“见面

礼”。虽然这只是一个小小的动作，但在大宝心里，

这是一种被尊重、被认可的表达，她感受到的是

满满的爱意。果不其然，张楚儿一天天长成了“宠

妹狂魔”。

2019 年，儿子张乐儿出生时，两个姐姐非常

开心，来到病房来看望小弟弟，姐弟三人同框，

温馨爆棚。据说，是两个女儿特别期待有个弟弟

或妹妹，蔡少芬才决定生三胎。其实这正是两个

女儿获得了充分的爱、拥有充分安全感的最好体

现，她们不再觉得新的家庭成员会分走父母的爱，

而更愿意将自己的爱分享出去。蔡少芬夫妇对女

儿们的悉心呵护可见一斑。

原来有一种幸福叫被女儿“催生”。

2温柔地坚持原则
蔡少芬发现小女儿2岁多时变得非常黏人，

时常缠着妈妈要抱抱，但她觉得这对大女儿不公

平，每次都拒绝，哪怕有一次小女儿因此哭闹了

一个多小时，蔡少芬也不为所动。

对此，蔡少芬这样解释说自己很清楚，如果

妥协了一次之后，就会有无数次的妥协。但她并

不是冷冰冰地把小女儿丢在一边，而是让丈夫张

晋一直陪在孩子身边，让孩子感觉父母的爱从不

曾远离。

在孩子发育过程中，2-3岁属于自我意识敏感

期，意识到自己是独立的个体。起初，孩子是通

过占有属于自我的东西来区分自己和他人，即表现

出“自私、任性、粘人”，这并不是孩子的品性出

现了问题，而是成长的必经之路。父母应该理解

孩子的这些行为表现，同时用温和的方法告诉孩

子什么是正确的、社会普遍接受的行为。

在这个年龄段，孩子很难从单纯的语言中去

理解“自我”，因而，父母及其他家庭成员和谐温

暖的相处方式，无疑是最好的示范作用，也许蔡

少芬、张晋夫妇也未曾想到，他们的恩爱甜蜜会

对孩子的成长起到如此作用吧。

同时，多种多样的鼓励，也是帮助孩子顺利

度过这段时期的“温柔之手”。多给孩子正面评价，

帮助孩子完善自我意识，正确地了解自我、接纳自

我，使孩子形成积极的自我形象，能够为其日后

心理健康发展奠定重要基础。  

3接纳孩子的负面情绪
有一次吃饭的时候，蔡少芬只顾着和大女

儿说话，却没注意到小女儿一直在喊妈妈。于是

小女儿生气了，开始发脾气、大哭。

蔡少芬发现后，过去抚摸着小女儿的后背，

耐心地弄明白她发脾气的原因，对她真诚地道歉：

“我知道你不开心了，你哭吧。” 

小女儿哭了一会，蔡少芬又问她：“你舒服了

没有？”

小女儿回答：“我舒服了。”

蔡少芬没有强行压制女儿的脾气，而是鼓励

她把委屈的负面情绪发泄出来。

孩子不会无缘无故地发脾气，很多时候是因

为，自己的需求没有被“看见”。 

每个人都会有自己的情绪容器，情绪如果

无法被宣泄，就会默默存起来，积攒到最后大

爆发。孩子感受情感的能力很强，表达情感的

能力却很弱，也就是说他们的情绪容器还未形

成，得不到宣泄的情绪，除了发泄，没有更好

的处理途径了。

每个孩子都渴望被看见、被理解、被帮助。

允许孩子发脾气，宽容地接纳正在发泄情

绪的孩子，耐心倾听孩子的需求，了解孩子内心

真实的想法，帮助孩子与自己的坏情绪和平共处，

才是处理孩子乱发脾气最好的办法。

父母的爱与耐心，是孩子攻克“坏脾气”最

大的底气。

每个孩子都是独一无二的，渴望父母的关爱，

更渴望获得公平的爱护，考验的是父母的智慧与

责任感。

生活中，你和

孩子斗智斗勇过吗？

家长绞尽脑汁想让

孩子听话、懂事，希

望他成为自己心目中

“完美”的孩子，但

有的时候并不如愿。

父母之爱子，则为之

计深远。为什么我

们很爱孩子，孩子却

离我们越来越远？
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全媒体专栏《辣妈研

习院》全新升级。每

周一期，聚焦网络热

点亲子教育话题，特

邀亲子专家细致剖

析孩子的成长问题，

缓解育儿焦虑，助你

用智慧和爱陪伴孩

子成长。
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为了让公众对自杀引起关注，2003 年 9月10日被

世界卫生组织定为首个“世界预防自杀日”。据世界卫生

组织统计, 全球每年有近 80万人选择自杀 , 相当于每

40 秒就有一人结束自己的生命，青少年自杀悲剧，更频

频发生。

根据我国相关机构的调查数据分析显示，青少年

普遍存在“抑郁”“自杀念头”的想法，数据占比高达

47.7%。且导致青少年走向极端的导火索，往往是微不

足道的小事。有研究发现，在亲子冲突严重的家庭里，

青少年自杀风险会提高数十倍。青少年自杀，已经成为

一个需要全社会共同面对和解决问题。如何挽救年轻

的生命？在青少年面对致命的最后一击之前，怎样才能

看见他们默默埋在心中的伤痕？ 

这是一个非常沉重的话题，在不久前

的新闻中，我还看到一个自杀的孩子在留

给父母遗书中写下了这样的话：“人生一趟，

遇见你们我很荣幸，若有来生，我们不要

再见面了。想想也没什么，你们爱的不是我，

是考到满分的我。”真是让人痛心又悲凉。

父母明明是爱孩子的，为什么到最后反

而“逼死”了孩子呢？而且，很多悲剧里，

直到失去孩子的那一刻，家长都还不明白“我

的孩子为什么会自杀？”

冰冻三尺非一日之寒，导致孩子走

绝路的原因绝不会简单，只是很多时候

人们往往看见的只是“压死骆驼的最后

一根稻草”。从表面上看，孩子遇到问

题就想不开，遇到批评就轻生，看似是

孩子脆弱，实际上是家庭、学校和社会

一起施压的结果。不是孩子脆弱，没受

过挫折，而是他的心情无处倾诉，他的

压力无处释放，父母的焦虑和过激行为，

就成了引爆孩子的导火索。

但我们社会舆论却习惯将孩子自杀问

题与单一原因挂钩。比如，前些年上海少

年跳江的新闻出来后，舆论批评孩子家长

的教育方式有问题，由此引发了大家对家

庭教育的大讨论。我们还常常会看到，如

果孩子的自杀行为发生在学校，舆论又会

一边倒地抨击学校教育不当。

有人说，世界上没有想自杀的孩子，只

有让孩子想自杀的教育。孩子自杀，是因为

抗压力差吗？中央音乐学院教授周海宏认

为并非如此。他说：“抗挫折能力是遇到挫

折时，不要造成动机水平的下降。比如一

个孩子成绩不好、被老师批评、被父母训

了，还依然想练琴，因为他有内在学习动机。

导致孩子活着的动机水平下降的主要原因，

是基本需求得不到满足，这些需求包括生

存需要、审美需要、亲和需要、优胜需要、

成就需要、自由需要等。”

如果真正爱孩子，就要积极及时地满

足孩子的这些基本需求，提升孩子活着的

动机水平，就是提升孩子的抗挫折能力，

让孩子对生活有更多的眷恋，对生命有更多

的敬畏，对未来有更多的期待。让家成为

始终能为他托底的温暖港湾。

那么，如何帮助孩子热爱生活、热爱

生命呢？先要让孩子感到生活是有趣的，生

命是有意义的，让孩子知道父母是无条件

爱自己的。父母当然可以有自己的期待和需

求，但自己的期待和需求自己完成，不要把

孩子当做自己的希望。

只有父母更有勇气和力量关注孩子的

身心健康胜于关注孩子的成绩，关注孩子

的内在真实需求胜于关注孩子的外在表现，

关注孩子的幸福胜于关注孩子的成功，才

意味着我们给孩子的不仅是一个快乐的童

年，还有一个更广阔的未来。

关注孩子的成功，更关注孩子的幸福

蔡少芬：走出“最糟糕”的家庭，成为高情商的三孩妈妈

亲子专家  王建平博士 

妈手记慧家庭教育·成长改变类栏目

家庭教育·咨询互动类栏目 辣妈研习院

慧妈简介 >>

# 世界预防自杀日#

好好的孩子为什么不想活了？


