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孩子被人欺凌了，最重要的
事是父母首先稳定平静下来。这
件事对孩子造成了影响，如果父
母亲把这件事看得像天那么大，
这对孩子来说就是“雪上加霜”
了。

对 于 孩 子 长 远 的 一 生 来 说 ，
他就是经历了一个挫折。这样去
看，父母就会稳定下来。人一辈
子肯定会遇到挫折，早晚而已。
如果父母每天揪着不放，认为这
件 事 “ 一 定 ” 会 给 孩 子 造 成 影
响，孩子就会认为是啊。

比 如 ， 一 个 小 孩 摔 了 一 跤 ，
如果父母的反应特别大，孩子就
会 立 即 哭 ， 觉 得 自 己 摔 得 很 厉
害。如果父母在一旁观察，看看
孩子摔得多严重，是否能自己起
来 。 如 果 摔 得 重 ， 不 能 自 己 起
来 ， 你 就 帮 助 他 站 起 来 ， 安 慰
他。如果父母是平静的，孩子就
会觉得好很多。

父母当时的愤怒、慌张很理
解。不过，从此刻开始，要稳定
下来。因为对孩子来说，最重要
的不是校方的态度，不是对方的
道歉，不是惩罚对方，而是父母
稳定的状态。

父母如何看比这件事情本
身给孩子带来的影响大

孩子受到刺激之后，自信心
自我价值感受到重创。自信心、
自我价值感不是没了，这个东西
永远都没人能剥夺得了，眼下只
是受到影响，好像一块布挡在眼
前，让他看不到自信心和自我价
值。所以，父母要帮孩子拿掉那
块布，让他重新看见自己内在的
光芒。怎样让孩子看到内在的光
芒呢？讲故事是很好的方法。比
如：

讲孩子小时候的故事，遇到
什么样的挫折，如何化解。父母
特别欣赏这个部分。肯定孩子。

讲父母从前重创，每人都经
历过大的挫折。曾经发生了什么
大挫折，当时觉得如何严重，后
来如何化解。

也可以讲书上的故事，比如
类似 《生而为王》 的故事，或者
和他年龄相仿的孩子经历打击，
后来在谁的帮助下如何解决了等
等。

转不转学，取决于家庭的决
定。暂时不上学也可以，带孩子
散 散 心 。 所 有 解 决 办 法 有 个 前
提，就是父母要稳定、平静下来。

另外，父母有没有办法把这
件 事 看 作 孩 子 人 生 经 历 的 一 部
分，帮他化解掉。这样的经历化
解掉，对他一生就是宝贵财富。
这件事已发生，想办法把这件事
变成好事，甚至变成礼物。

当然，其他该和校方和对方
家长沟通的工作都去做。不要带

孩子去讨说法，成人去解决。成
人不可抑制的情绪不要在孩子面
前呈现，因为你呈现得越厉害，孩
子觉得自己受伤越大。

遇到问题，着急带孩子去看
医生要不得。其实，父母的陪伴
比 医 生 的 诊 断 书 重 要 。 告 诉 孩
子，发生了这样的事，我们一起
面对，放心吧，有爸妈在呢。因
为孩子已很大了，发生这样的事
带他去看精神科医生，会强化他
受伤害的感觉。什么时候需要看

医生，需要斟酌。
另外，父母的反应完全是因

为孩子发生了这件事吗？是否有引
发自己曾经经历的感受。如果有，
需 要 和 孩 子 的 这 件 事 分 开 去 处
理 。 同 样 的 事 发 生 在 不 同 人 身
上，反应不一样。所以，需要评
估反应后面的背景。

再者，要注意不要把孩子受欺
负这件事搞得众人皆知。作为父
母，最重要的是要保护孩子。不是
说伸张正义不重要，眼下如果把
焦点放到如何让更多人知道这件
事 ， 怎 么 样 让 大 家 都 关 心 这 件
事，事情弄得越大，会让孩子觉
得自己受伤越大。即便同时要伸
张正义，也要分开处理。如果把
这件事弄大，孩子在学校待下去
真困难。现在最重要的是要刷新
孩子的画面，把不好的事变成好
的，这是父母努力的方向。

很多孩子心灵受伤，多来
自于父母的不关心、不重视

作为父母，我们首先应知道：
1、孩子成长是否充满着爱及

尊重？
预防孩子被欺负或欺负人的

最根本的方法是——确保他在充
满爱、同情心与尊重的亲子关系
中成长，而不是在被暴力和权力
控制的环境长大。

如果家长用掌掴等体罚管教
孩子，孩子或者会学到暴力即是

解决人际关系问题的最直接有效
的方法，或者会变成懦弱胆怯的
人；如果家长习惯用权力强压孩
子，孩子或者学会仗势欺人或者
会变得习惯屈从于强势。

2、你是否与孩子保持沟通，
交互心情？

孤 独 的 孩 子 更 容 易 被 欺 负 。
身 为 父 母 最 重 要 的 责 任 之 一 是
——保持与孩子在心灵和情感上
的亲密连接。无论在什么样情况
下，都要与孩子保持畅通的沟通。

3、健康良好的社交方式让孩
子更加自信

不 合 群 的 孩 子 更 容 易 被 欺
负。从孩子幼年开始就要着意培
养孩子的社交技能，比如在家玩
交友的角色扮演游戏、看相关绘
本图书和讲故事、多带孩子参与
集体活动等等，教孩子在不同情
境中，如何介绍自己、如何学会
观察别人、如何去和小朋友打成
一片。

4、教孩子捍卫自己的谈判技
巧

孩子需要知道，在受到冒犯
时，可以用受人尊重的方式来维
护自己的正当权益，而不是用暴
力反击。

5、教给孩子自我保护的基本
方法

欺负人的事件总在大人不在
场的时候发生，所以要教孩子避
免去无人监管的走廊、浴室、操
场等地方。坐在校车前面，站在
队伍前面，食堂吃饭的时候坐在
教职员工附近的位置等等。

6、告诉孩子，被欺负要果断
告诉大人

有时候小小的欺凌事件可能
会升级，面子不应该比生命安全
更重要。

7、该干预时果断干预
发现此类状况时，需要积极

与相关人员进行沟通，比如对方
父母、老师等，不能让孩子独自
承受。尤其要注意那些非暴力行

为的隐性伤害，比如言语攻击和
排挤孤立，有可能会对孩子造成
非常深远的影响。

孩子被欺负了该如何疗愈

帮助孩子发泄在日常生活中
积 累 的 焦 虑 和 伤 害 的 最 佳 方 法
是：游戏。

1、 如 果 孩 子 受 到 欺 负 和 伤
害，建议父母(尤其是爸爸)和孩子
玩一个主题为“力量”的游戏。
例如，抓两个毛绒玩具，让它们
互相“玩”起来，其中一个推搡
着另一个。记住，你并不是为了
重现让孩子受到伤害的情景，而
是为了让他发笑，发泄出被欺负
时积累的紧张和恐惧。所以，让
被推倒的毛绒玩具站起来，滑稽
可笑地反击回去，不管是什么，
怎么搞笑怎么来。

你会发现，玩过这样的游戏
以后，孩子可能会哈哈大笑，也
可能会生气或开始抽泣。这意味
着他将受伤的心灵袒露在你的面
前。拥抱这些感受，然后孩子才
能卸载它们：“没关系哭吧，亲爱
的，爸爸在这里，爸爸会保护你
的，我就在这里。”

2、另外，可以每天创建一个
特殊时间，比如每一天1个小时

在这个时间，告诉孩子“爸
爸想和你玩一个特殊的游戏。爸
爸 今 天 扮 演 一 个 大 怪 物 ， 像 这
样！”装出凶狠的表情和怒吼，让
效果更逼真，并说：“我来抓你
啊！”然后咆哮着追逐孩子，让孩
子兴奋地逃跑。

这样的角色扮演游戏将破除
孩 子 内 心 深 处 对 强 大 事 物 的 恐
惧，消除孩子受到欺负后的社交
阴影。

给孩子机会成为更强大的那
一个——智力和力量都很强大的
怪 物 ， 或 者 是 击 败 怪 物 的 小 英
雄！表扬他的勇敢：“哇，你好厉
害！”“哦，怪兽被你打倒了！”全
程要极尽搞笑之能。在这样的游
戏中孩子会渐渐建立起自己是强
大的、勇敢的一种信心。

从应对欺负中磨炼出高超情商

如何保护自己不被欺负是对
情商的极大磨炼。在孩子进入小
学后，父母可以教孩子更多应对
挑衅和冲突的方法。

要让孩子明白，挑事者都是
通 过 挑 衅 别 人 来 显 示 自 己 的 强
大，如果受害者情绪失控或冲动
反击，恰恰正中下怀。所以，当
遭遇取笑和挑衅的时候，最好的
策略是保持冷静、始终保持自己
的 尊 严 、 并 且 让 对 方 也 保 有 尊
严，不攻击，不贬低对方，尽量
淡然处之。
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