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□晚报记者 杨  屾 李  菲 张连利

　　　　国庆假期，众多家庭选择出游，不同城市的亲友相互奔赴，共叙团圆。当无数家庭都拥有心理安全感时，整个社会的“安心感”
便有了坚实的基础。这种从“小家安心”到“大家安心”的传递，正是“家国同庆”所蕴含的深层意义，也让我们深切感受到的浓厚家
国情怀。为此，记者专访了滨州市心理咨询师协会心理讲师、滨州市职工心理服务专家人才库成员、滨州市妇联 “智慧父母课堂” 
导师郭宗梅，她从专业心理学的视角出发，讲述了家庭心理安全感与国庆所承载的家国情怀之间存在的关联。

　　　　记者：家庭心理安全感和
国庆所承载的家国情怀之间有
着怎样的关联？
　　　　郭宗梅：这两个概念放在
一起的话，换成“小家安心”和

“大家安心”可能听众朋友们更
容易理解。其实啊，家庭心理
安全感就像是一座大厦的基
石，而家国情怀则是大厦的整
体框架，这两者相辅相成。在
心理学里，有个理论叫“安全基
地理论”，说的是人只有在家庭
中获得足够的心理安全感，才
会有勇气去面对外界的挑战，
进而去关心我们的“大家”。就
像我们滨州，一直致力于打造

“心安城市”，其中“心安家庭”
就是很重要的一环。家庭为我
们提供了一个安全的港湾，当
我们在家庭中感受到被爱、被
理解、被认可、被支持，我们就
会拥有足够的心理能量和底气
去面对外界的一切，进而这份
小家的“安心”和责任感就会转
化和延伸到对生活的热爱、对
社会的信任和关注上。简单来
说，只有小家安稳，我们才能更
安心地去关心“大家”。
　　　　记者：现实生活中有哪些
真实案例，让我们更直观地感
受到家庭心理安全感的重要性
呢？
　　　　郭宗梅：这类案例不同年
龄段都有。我在一次社区公益
课堂中了解到一个案例。因为
一些主客观因素，居民张某在
工作上遭遇了很大的挫折，被
裁员了，心情非常低落，甚至开
始怀疑自己的能力，回到家也
总是唉声叹气。他的家人发现
后，并没有指责他，而是给予了
充分的理解和支持。他的妻子
每天会给他准备最爱吃的饭
菜，陪他在小区里散步聊天，听
他倾诉当下的烦恼；他的父母
也经常打电话鼓励他，说工作
上的起起落落很正常，只要努
力就好；孩子也很懂事，不让爸
爸烦恼，积极学习、非常省心。
在家人的关心下，张某逐渐走
出了低谷，重新找回了自信，拾
起了老本行，还积极参与社区
组织的志愿服务活动。
　　　　这就是家庭心理安全感的
力量，它不仅能帮助个人渡过
难关，还能让这份安心转化为
对社会的回馈。
　　　　记者：暑期刚过，我了解到
暑期返校时，有一些家庭因为
亲子矛盾等遇到了一些挑战，

类似这种案例有吗？
　　　　郭宗梅：我在一次“对话青
春期”的家庭教育课堂宣讲中，
接触过一个案例。那个家庭中
的 孩 子 正 处 于 所 谓 的“ 青 春
期”，在家里常和父母吵架，在
学校和同学发生矛盾，最终发
展为锁门、不交流、不上学，家
长非常着急。父母意识到和孩
子之间的问题后，也是想了多
种办法，其中就包括积极参加
市、县（区）有关部门组织的家
庭教育讲座，学习如何与青春
期孩子沟通。后来，家长也是
积极调整，不再一味地批评孩
子，而是尝试站在孩子的角度
去理解他的想法和感受，给予
他更多的自主空间。慢慢地，
双方对立关系得到了缓解，家
庭氛围也变得更加融洽。现
在，这个孩子在学校里主动参
与各种社团活动，作为班级足
球队主力队员为班级赢得荣
誉，还乐意跟着家长参加爱心
活动。
　　　　从这个案例可以看出，一
个互相支持、充满安全感的家
庭，真的能够培养出积极、有爱
心的孩子。这也是我们提升家
庭心理安全感的意义，是家国
情怀在个体身上的体现。
　　　　记者：青春期或者家庭教
育问题，也是现在“小家心安”
的一个不可逾越的挑战，借此
机会，郭老师是否可以与这部
分市民朋友分享一些心得体
会？
　　　　郭宗梅：青春期是家庭教
育中老生常谈的话题，也是影
响家庭心理安全感、决定“小家
心安”的关键因素。作为儿童
心理发展的正常阶段与必经之
路，这个时期的孩子正经历着
多重变化：生理变化引发心理
波动，心理核心需求悄然转变，
认知能力也逐步提升。
　　　　其实，青春期的本质，是生
理成人感与心理半成熟状态的
矛盾。简单来说，孩子的自我
意识快速觉醒，但心理应对能
力尚未跟上，这种发展不协调
让他们陷入疑惑与危机，进而
产生自我怀疑和否定。这种内
在状态又会投射到外部，表现
为对家长、权威及社会规则的
质疑，最终呈现出态度强硬、举
止冲动、冷漠疏离，甚至迁怒于
他人的行为。
　　　　我们必须明确：青春期不
等于叛逆期，这些变化其实是

孩子“自我觉醒”的信号，是他
们从“依赖”走向“独立”的过渡
期。这个阶段的家庭教育直接
影响孩子的人格养成与未来发
展，家长的角色定位也需及时
调整——从“管教者”转变为

“陪伴者”“引导者”“支持者”与
“心灵守护者”。
　　　　唯有如此，才能帮孩子平
稳度过青春期，凝聚家庭力量，
真正实现“小家心安”。
　　　　记者：在日常生活中，有哪
些简单可行的方法，可以提升
家庭心理安全感呢？
　　　　郭宗梅：首先，我觉得加强
沟通很关键。沟通是维系家庭
关系的核心，试试这套具体可
落地的方法：一个是固定“家庭
分享时间”，每周选一个不受打
扰的时段，全家人围坐在一起，
轮流分享一周里的开心事、烦
心事或小感悟，让交流成为家
庭的固定仪式。再一个是践行

“倾听式沟通”，交流时放下手
机、停下手中的事，认真听对方
说话，做到不随意打断、不急于
评判、不盲目指责，给彼此充分
表达的空间。还有就是用“关
心式提问”传递重视，主动用温
和的问句打开对方的心扉，比
如“听起来你好像有点不开心，
能和我说说发生什么了吗？”

“当时遇到这件事，你是什么感
受呀？”
　　　　通过这样的沟通，每个家
庭成员都能感受到自己被看
见、被在意，家庭的心理联结、
情感连接也会在一次次真诚交
流中变得更紧密。
　　　　记者：沟通是人类社会互
动的基础，它的重要性贯穿着
个人成长、人际关系、社会协作
的方方面面，在“小家心安”中
作用更是不言而喻，是否有其
他方法或建议？
　　　　郭宗梅：学会表达很重要。
一项实验给出了发人深省的结

果：当把妈妈超过 85 分贝（约
等于繁忙马路汽车穿梭声）的
说话录音，播放给 7 至 10 岁的
孩子听，并让他们写下录音内
容时，仅有 13.3% 的孩子能完
成任务。要知道，正常谈话仅
40 至 50 分贝，50 至 70 分贝已
属于大声交谈甚至吵架的音
量。
　　　　这个结果印证了一个核心
结论：父母说话声音越大，孩子
越难集中注意力，教育目标也
越难达成。低声说话传递的是
愉悦与平静，能拉近和孩子的
距离；而大声嚷嚷只会让孩子
感到压抑与恐惧，逐渐疏远父
母。
　　　　这启示我们，对待家人和
孩子，要用最温柔的言语与最
和善的态度。这种充满爱的表
达方式，不仅高效，更能为家庭
筑牢心理安全感的基石。
　　　　还有一个很简单却有效的
表达方式，是把生活里的表达
习惯从“你”换成“我”。这能轻
松把指责的语气，转变成关心
的倾诉，家人更容易接纳，矛盾
自然少了，尤其适合有亲子关
系困扰的家庭。就拿“玩手机”
这个常见矛盾举例：“你怎么又
玩手机？”“你眼里就没学习，只
知道玩手机！”转换成“我看到
你今天玩手机时间有点长，担
心 影 响 休 息 ，咱 们 聊 聊 可 以
吗？”“我注意到你今天玩了 2
小时手机，咱们一起约定个合
理的时间怎么样？”
　　　　一对比就能发现，后者明
显柔和太多，也更能拉近距离。
　　　　还有很重要的一点：多给
家人积极的肯定。每个人都有
自己的想法与习惯，不必总想
着去改变对方，不妨多一份接
纳、多一句肯定、多一些期待。
唯有这样，家人才敢卸下防备，
展露脆弱，而这份“敢暴露”，正
是心理安全感的重要内容。

　　　　心理学有个效应叫皮格马
利翁效应。古希腊神话故事中
皮格马利翁是一位雕刻家，他
精心雕刻了一座美丽的少女雕
像，并对其倾注了全部的爱和
期望，最终雕像真的变成了一
位活生生的少女。同样有个实
验，1968 年，美国心理学家罗
森塔尔和雅各布森进行了一项
实验，从小学随机挑选了一些
学生，告诉教师这些学生是“最
有发展前途者”。八个月后，奇
迹出现了，这些被教师给予高
期望的学生，成绩有了显著提
高，性格也更加开朗，求知欲旺
盛，与教师的关系也更亲密。
这是因为教师受到罗森塔尔的
暗示，给予被选择的孩子更多
地关注、鼓励和积极肯定。
　　　　这启示我们，多去欣赏家
人、赞美家人、肯定家人，多给
予家庭成员期待和鼓励，一定
会收到意想不到的收获。
　　　　记者：国庆佳节本是阖家
团圆的温馨时刻，想借由一些
藏在日常里的特别小事，让家
人间那份踏实的 “心安”，变得
更真切、更浓厚，该怎么做呢？
　　　　郭宗梅：国庆假期是一个
阖家团圆的好时机，我们可以
一起做一些有意义的事情。比
如，做点温暖的事。给晚归的
家人留一盏灯、煮一碗热汤、送
一份小礼物、拍一张全家福、参
加家庭手工制作或者小旅行。
这些小事能慢慢攒起家人的安
心感。
　　　　说点温暖的话。团圆时
刻，别吝啬说句“好久没见，真
的很想你”； 分别之际，记得叮
嘱“ 路 上 小 心 ，一 定 保 重 身
体”； 家人累得撑不住时，告诉
他“别硬扛，我们一直是你的后
盾”；孩子眼眶泛红时，蹲下来
讲“不管怎样，我永远支持你”；
老人手足无措时，凑上前说“别
着急，有我帮你呢”。
　　　　这些温暖的小事与话语，
无论是默默守护的陪伴，还是
直白真挚的牵挂，都把抽象的

“心安”变得具体可触。那些朴
素的字句里，藏着“被人放在心
上”的踏实。无数个这样的“小
踏实”聚在一起，便是“家”最让
人 安 心 的 模 样 ，也 终 将 成 为

“国”最温暖的底色，让每个奋
斗的身影都能在这份厚重的安
全感中，勇敢奔赴属于自己的
远方。 

国庆团圆话 “心安”

小家暖心事，铺就家国温暖底色

■郭宗梅（右）


