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  仪式感不用等特殊日子，融入日常的小互动，
才最有力量。这些每天花5分钟至10分钟就能完成
的小事，会成为孩子童年最温暖的回忆。

早晚的“专属拥抱”：用肢体语言传递爱
  【做法】每天早上孩子起床后，给彼此一个
“用力的拥抱”，可以加一句专属暗号，比如“今
天也是元气满满的一天呀”；晚上睡前，再抱一抱
孩子，跟他说“妈妈/爸爸今天也超爱你”。
  【治愈价值】肢体接触是最直接的安全感传
递。对孩子来说，每天固定的拥抱，会让他知道
“无论我表现好不好，爸爸妈妈的爱都不会变”。
有位读者分享，她女儿小时候总怕“妈妈不爱
我”，后来坚持每天早晚拥抱，女儿慢慢变得自
信，遇到不开心的事会主动跑过来要抱抱。

早餐“聊天时间”：放下手机，认真听孩子说话
  【做法】每天早餐时，全家约定“不看手机、
不催孩子吃饭”，花10分钟聊简单的话题：“今天
你最想做的一件事是什么？”“昨天在学校有没有
好玩的事？”“今天的鸡蛋你想先吃蛋白还是蛋
黄？”
  【治愈价值】很多家庭的早餐时间都在“赶进
度”，孩子匆匆吃几口就出门，家长则忙着看手
机、催时间。而固定的早餐聊天，会让孩子觉得
“我是被重视的”，慢慢愿意跟家长分享心事。有
位爸爸说，以前儿子从不跟他说学校的事，坚持早
餐聊天后，儿子会主动说“爸爸，今天我和同学一
起玩了捉迷藏”，亲子关系越来越近。

睡前“故事/分享时刻”：给孩子的一天收尾
  【做法】晚上睡前15分钟，要么陪孩子读一本
绘本（不用追求读多厚，一本简单的图画书就
好），要么让孩子分享“今天最开心的事”和“最
不开心的事”，家长认真倾听，不用评判，只需要
回应“哦，原来是这样”“你当时一定很开心/难
过吧”。
  【治愈价值】睡前的亲子时光，是孩子情绪的
“出口”。很多孩子白天在学校受了委屈、遇到了
困难，不会主动说，却会在睡前分享。固定的睡前
时刻，会让孩子知道“无论我有什么情绪，都可以
告诉爸爸妈妈”，慢慢养成表达情绪的习惯。

日常小仪式：

把平凡的日子过出温度
  生日、节日、孩子的小进步，这些特殊时刻不
用花大钱，简单的小仪式，就能让孩子感受到“我
很重要”，留下专属的成长记忆。

生日“专属祝福会”：不用蛋糕，也能有仪式感
  【做法】孩子生日当天，全家围坐在一起，每
个人说一句对孩子的祝福（比如“希望你永远开
心，敢大胆尝试自己喜欢的事”“妈妈喜欢你认真
画画的样子”）；再让孩子许一个小愿望，家长帮
他记下来（写在本子上、拍下来都可以）；最后一
起拍一张全家福，每年生日都拍，攒成“成长相
册”。
  【治愈价值】比起昂贵的蛋糕和礼物，家人的
祝福和陪伴更能让孩子感受到爱。有位妈妈说，她
女儿每年生日都期待“祝福会”，现在女儿10岁
了，翻看每年的祝福和全家福，会说“原来我一直
被这么多人爱着”，安全感满满。

节日“家庭小传统”：让孩子有期待感
  【做法】不用追求复杂的节日布置，简单的小
传统就好：比如春节时，全家一起写福字、贴春联
（哪怕孩子写得歪歪扭扭）；中秋节时，一起坐在
阳台赏月、吃月饼，听家长讲“嫦娥奔月”的故
事；端午节时，一起包粽子（哪怕包得不好看）、
挂艾草。
  【治愈价值】固定的节日传统，会让孩子对生
活有期待感，也能让他感受到家庭的凝聚力。有位
读者说，她小时候家里穷，中秋节没有好吃的月
饼，但妈妈总会买几个普通的月饼，全家一起赏月
聊天，现在她长大了，最怀念的就是这个简单的时
刻，也会这样跟自己的孩子过中秋节。

进步“庆祝小仪式”：肯定孩子的每一点努力
  【做法】当孩子有小进步时（比如第一次自己
穿衣服、考试进步了5分、主动帮家里做家务），
全家一起鼓掌，说一句“你真棒！我们为你骄
傲”；还可以让孩子“当一天小老师”，教家长做
他学会的事（比如教家长搭积木、背古诗）。
  【治愈价值】很多家长只关注孩子的“大成
就”，却忽略了小进步。简单的庆祝仪式，会让孩
子知道“我的努力被看到了”，从而更有动力继续
努力。有位妈妈说，她儿子第一次自己整理书包
时，全家一起为他鼓掌，后来儿子每天都主动整理
书包，还会说“我要做得更好，让大家再为我鼓
掌”。

特殊时刻仪式：

给孩子的成长做“标记”   这些只属于家庭内部的小约定，会成为亲子间
的“秘密暗号”，让孩子感受到“我们是特别的一
家人”。

家庭“专属暗号/手势”：拉近距离的小秘密
  【做法】和孩子约定一个专属暗号或手势，比
如见面时比一个“爱心手势”，表示“我想你
了”；不开心时说一句“芝麻开门”，表示“我需
要安慰”；出门时挥手说“明天见，我的小宝
贝”，形成固定的告别仪式。
  【治愈价值】专属的暗号和手势，会让孩子觉
得“我和爸爸妈妈有专属的秘密”，从而增强亲子
联结。有位爸爸说，他和儿子约定“摸头杀”就是
“爸爸爱你”的意思，每次儿子遇到困难，只要爸
爸摸一摸他的头，他就会平静下来。

定期“家庭会议”：让孩子有参与感
  【做法】每周或每两周，花30分钟开一次家庭
会议，全家人围坐在一起，聊3件事：这周家里开
心的事；遇到的小问题（比如“孩子吃饭有点慢”
“家长陪孩子时间太少”）；下周的小计划（比如
“周末一起去公园放风筝”“每天一起读书10分
钟”），让孩子也参与讨论，发表自己的意见。
  【治愈价值】家庭会议不是“家长批评会”，
而是让孩子感受到“我是家庭的一员，我的意见很
重要”。有位妈妈说，以前她总自己安排孩子的周
末，孩子很抵触，后来开家庭会议让孩子一起计
划，孩子变得很期待周末，还会主动说“妈妈，我
们周末去图书馆吧”。

家庭专属仪式：

打造独一无二的亲子联结

  其实，不花钱的家庭仪式感，本质上就是“用
心对待每一个和孩子相处的时刻”。
  它不是形式主义，不是要做给别人看，而是通
过固定的小互动，让孩子感受到爱、安全感和归属
感。这些温暖的记忆，会成为孩子长大后面对挫折
的“底气”——— 无论遇到什么困难，孩子都知道
“我是被爱着的，我有一个温暖的家可以依靠”。
  不用追求完美，不用贪多，从今天开始，选一
个最简单的仪式（比如早晚拥抱、早餐聊天）坚持
下去，你会发现：孩子的笑容变多了，亲子关系变
近了，平凡的日子也变得充满温度了。

本报综合报道

仪式感的核心是“用心陪伴”

不花钱的家庭仪式感
同样让孩子幸福满满

  仪式感，对每个人来说都很重要，它不是一种生活负担，而是带给每个人诗意的
世界。大人需要仪式感，同时，孩子也需要。
  其实，仪式感不在于形式，而在于心意和感受；不在于花多少钱，而在于日常的
陪伴和关注。仪式感会变成孩子心里的“安全锚”，让孩子知道“无论发生什么，家
里都有不变的温暖在等我”。今天分享8个零成本的家庭仪式感做法，简单又好操作。


