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家长如何给孩子过生日？用心比花钱更重要

“不扫兴的父母”收获孩子的大拥抱
  孩子的生日，对不少家长而言，就像一场年度“大考”——— 怎样才能既实现孩子的心愿，又让这
份付出值得？如何让这一天既热闹难忘，又不至于铺张浪费成为负担？
　　生日背后的意义，从来不只是吃喝玩乐，也不在于场面有多华丽。心理老师指出：生日的真谛，
在于孩子是否真切感受到——— 自己在爱与期待中，又长大了一岁；而家长能否在忙碌的筹备里，体会
到亲子关系的升温和悄然流动的温情。

“你的生日你做主”
12岁儿子主持所有流程

  金女士的儿子小泽读六年级，10月份迎来了自己
的12周岁生日。往年生日都是金女士在家烧一桌子
菜，招待儿子的好朋友们，一起吃个生日蛋糕，在家
看会电视，或者一起搭乐高，然后就结束了。
　　但是今年儿子提出，要去肯德基办自己的生日
会，一来是今年想邀请的好朋友有点多，家里坐不
下；二来是儿子参加了别的小朋友的生日会，觉得在
外面办更有“面子”。看着比自己还高半个头的儿
子，金女士答应了。正好家楼下就有一家肯德基，准
备起来也不算麻烦。
　　今年的生日会，时间、地点、邀请函都由小泽自
己敲定，他一个个邀请朋友。需要金女士准备的“生
日会物资”，小泽列了一个简单的表格：生日蛋糕1
个、运动饮料10瓶、桌游卡牌1副、水果若干、炸鸡
现场点单……看到儿子做事这么有条理，金女士甘心
退居幕后：“你们就负责好好玩，你的生日你做
主。”
　　到了生日当天，儿子一副“主人翁”的派头，安
排座位、呼朋唤友，金女士和丈夫悄悄站在餐厅角
落，用手机记录下儿子长大的这一幕。
　　中间有个小插曲。当时，有位送孩子来参加生日
会的妈妈，想阻止孩子吃鸡翅，金女士一个箭步过去
拉住她：“特殊时刻，别扫了孩子们的兴。”
　　小泽自己主持了整个生日会流程：点蜡烛、切蛋
糕、玩“狼人杀”。家长们则默默把孩子们吃剩的食
物等整理好，把垃圾放到餐厅的指定回收处。
　　“小泽妈妈，我们想吃冰淇淋！”
　　“我们的脉动饮料喝完了，还想续杯！”
　　孩子们尽情畅快地玩，金女士和丈夫两人忙里忙
外做着后勤工作。
　　生日会结束，小泽给了妈妈一个结结实实的拥
抱：“老妈，你今天太给力了！情绪价值给我拉
满了。”
  金女士看着儿子的笑脸也觉得很欣慰，她对记者
说：“小时候我就想要一个这样自由自在的生日会，
一年一次完全随我心意的日子真的很珍贵。我要做
‘不扫兴的父母’，也是完成了自己小时候的心
愿。”

“不想再当洋娃娃”，10岁女儿只想和小伙伴玩

  施女士的女儿希希上四年级，10岁作为“大生
日”，希希盼望了很久。施女士本来想给她好好操
办一下，订个酒店，把亲朋好友都请过来，但是希
希表示，想低调一点，只邀请自己的好朋友们：幼
儿园同学、小学同学、兴趣班同学等，并想把场地
放在麦当劳，因为“大家都喜欢吃”。
　　“妈妈，我不想被当成洋娃娃那样展示，穿着
公主裙、表演才艺，我只想和我的小伙伴们一起
玩。”希希跟妈妈软磨硬泡，最终得到了首肯。
　　为了让希希和小伙伴们玩得开心，施女士再三
和门店店长商议细节，既给孩子们一定的空间，又
让孩子们不要太影响店里的顾客。最后达成一致：
把生日会的时间放在上午。“孩子们难免跑来跑
去，上午顾客相对较少，对门店的影响少一些。上

午生日会结束，下午孩子们还可以继续来家里或者
去商场玩。”施女士说。
　　和希希一样不愿意被安排的还有五年级男孩
小丁。
　　小丁性格比较内向，去年生日会被丁妈安排在
了一家火锅店，小丁刚把生日帽戴上，火锅店工作
人员就“一通热情操作”，又是唱歌又是跳舞，小
丁全程没好意思抬头，连脖子都红了。
　　今年过生日，他再也不肯去外面了。
　　“今年我们就在家里过了，给他买了蛋糕和一
个大披萨，他邀请了两个好朋友，吃完披萨，申请
打一小时游戏。”丁妈坦言，“孩子大了，不肯再
被安排了。我本来想去外面过生日，给他拍点视
频，但最后还是按照孩子的意愿办了。”

  作为初中心理老师，杭州竺可桢学校教育集团
浦沿中学副校长、心理辅导站站长商阳在工作中，
观察到不少孩子对生日既期待又有些失落。
　　“家长们费心筹备，孩子却未必满意，这背后
确实涉及到一些青少年心理需求的问题。”商阳坦
言，筹备生日的关键，不在于花费多少，而在于是
否真正理解孩子内心的渴望。
　　以初中阶段的孩子为例，他们正处于自我认同
和社交需求发展的关键期，邀请好友共度生日，表
面是聚会，实则是寻求归属感与社会认同的表现。
商老师说，青春期孩子正从家庭走向同伴群体，朋
友的参与意味着自己被朋友圈认可。
　　基于此，家长可以筹划组织跟孩子要好的几个
朋友一起做披萨、玩桌游，重点是创造轻松深入的

同伴交流氛围，而非形式化的昂贵宴请。
　　 而不管是小学生还是初中生，想
要礼物的背后，是渴望被理解和被
重视。
　　“向父母索要礼物背后，传递着

‘你懂我’的信号，通过礼物确认自己在父母心中
的独特地位”。从情感满足角度，家长准备的礼物
不一定贵，但要送到心坎上，“比如孩子喜欢的动
漫周边、渴望已久的书籍，甚至一封手写信，都比
昂贵的名牌更能打动孩子”。
　　在生日会的举办上，商阳不建议奢侈，这会带
给孩子错误的价值观，致使孩子盲目追求物质形式
化。“从小就参加奢靡的生日庆祝派对，在心理学
中被视为是拉升快乐阈值的错误行为，久而久之，
反而导致孩子缺乏感知快乐幸福的能力。”商阳建
议在孩子生日这一天，家长可以给孩子制造“专属
感”，让他们感受到“我是主角”。
  商阳还分享了一些实用的建议，每年可以固定
一些家庭小仪式：家长做一碗长寿面、拍摄全家
福……这些持续性的仪式比一次性消费更能滋养孩
子；向亲朋好友分享孩子这一年的美好变化，让孩
子感受到成长被关注；引导孩子将部分礼物或祝福
转化为有意义的行动，如将部分礼金购买图书、做
一次公益活动等。

读懂生日需求背后，真正的情感信号

　　当孩子的生日成为家庭年
度“大事”，不知不觉间就发展

成了一场无声的“内卷”。
　　 在快节奏的生活
中，很多家长习惯用
物质表达爱，用规模
衡量用心，但教育的

智慧恰恰在于回归本
质——— 一碗长寿面承载
的关怀，一本成长相册
记录的时光，一群好朋
友围坐吃面的欢笑，一
枚特别制作的生日书
签……这些看似平凡的
瞬间和不昂贵的物件，
都传递了一个核心信息：

你的成长被看见，你的存在被珍视，这些恰恰是孩
子成长中最珍贵的养分。
　　生日本质上应该是一次成长的对话，而非物质
的竞赛。
　　在这场看似家长为孩子举办的庆典中，心理专
家和资深教师的观察也给出了清晰的答案：孩子要
的从来不是昂贵的礼物，而是被理解的感动；不是
华丽的场面，而是成为主角的专属感。
　　想要为孩子策划一场生日会，要关注过程而非
结果，即使蛋糕烤糊了、游戏玩输了，这些有趣的
“小意外”，或许会成为日后温馨的回忆；让生日
回归本真，不是降低标准，而是提升品质，懂得用
情感联结代替物质堆砌。
　　当我们把关注点从“花了多少钱”转向“用了
多少心”，生日的真正意义自然就会显现。
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这是成长的对话，而非物质的竞赛


