
 
  

孩子撒谎，家长最怕的“三个东西”究竟是什么？如何有效应对？

孩子偶尔撒谎，是许多家长都会遇到的难题，那份担心、困惑和不知所措，常常让父母夜不能寐。但
与其陷入焦虑，不如了解孩子撒谎背后真正害怕的“三个东西”，并掌握科学的应对方法。这里的“
三个东西”，并非指具体的鬼怪或惩罚，而是孩子内心深处对失去、对否定、对真相被揭穿的恐惧，
这背后折射出的是家庭教育中的关键环节。理解了这些，我们就能更精准地施策，帮助孩子健康成长
，而不是仅仅依靠恐吓或惩罚来制止撒谎行为。

孩子撒谎，到底在害怕什么？

孩子撒谎，往往不是因为他们天生就想欺骗，而是出于一种自我保护的本能，或者是在特定情境下的
情绪反应。第一怕的是“失去”，这包括失去父母的爱、关注，或者失去某种特权、喜爱的物品。当
孩子意识到说实话可能会导致这些，他们就可能选择撒谎来规避后果。比如，考试成绩不理想，怕被
父母批评责骂，就可能谎称考得很好；打碎了家里的贵重物品，怕受到严厉惩罚，就会试图隐瞒。这
种“失去”的恐惧，往往与孩子对父母的依恋程度，以及父母过往处理错误的方式息息相关。

第二怕的是“被否定”和“被评判”。很多孩子在成长过程中，非常渴望得到父母的肯定和赞赏。如
果他们认为真实的自己、真实的表现不被父母认可，甚至会被严厉批评、嘲笑，那么他们就可能通过
撒谎来“包装”自己，试图展现一个符合父母期望的形象。例如，孩子可能夸大自己的成就，编造出
更精彩的故事，来博取父母的关注和赞扬，即便这并非事实。这种恐惧，往往源于孩子内心深处的自
卑感，以及对父母评价体系的过度在意。

第三怕的是“真相被揭穿”的尴尬和压力。孩子虽然有时会撒谎，但内心深处往往是希望被信任的。
当他们撒谎后，内心会承受一定的压力，担心被拆穿。一旦被发现，那种被指责、被不信任的感受会
非常强烈，甚至会让他们感到羞耻和无助。这种恐惧，同样会促使他们更加努力地去维持谎言，形成
恶性循环，也让家长更头疼。

应对孩子撒谎：三招让真相浮出水面

面对孩子撒谎，家长的反应至关重要。一味地指责、打骂，只会加剧孩子的恐惧，让他们更加倾向于
用谎言来伪装。以下三招，旨在温和而有效地引导孩子，鼓励他们说实话：

1. 营造安全感，降低“失去”的风险：

家长首先要明白，偶尔的犯错是孩子成长过程中必不可少的一部分。当孩子犯错时，尽量保持冷静，
关注事情本身，而不是情绪化的指责。例如，孩子不小心弄坏了东西，与其大声呵斥，不如先询问情
况，表达“没关系，人都会犯错”，然后一起想办法解决。重要的是让孩子明白，即使犯了错，父母
的爱也不会因此消失，他们依然是安全的。这能大大降低孩子因为害怕失去父母的爱和信任而选择撒
谎的可能性。

2. 关注行为背后的原因，而非仅指责撒谎本身：

当孩子撒谎时，不要急于给他们贴上“说谎精”的标签。而是要尝试理解他们撒谎的动机。是害怕惩
罚？是为了得到关注？还是因为想要表现得更好？可以通过温和的沟通来引导：“我知道你现在说的
是⋯⋯，但妈妈/爸爸想知道，当时到底发生了什么？”或者“你是不是担心说实话会被批评，所以才
这么说的？”当孩子感受到家长是在理解和关心他们的感受，而不是仅仅想抓他们的“小辫子”，他
们会更愿意敞开心扉。
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3. 引导孩子认识到说实话的好处：

让孩子明白，说实话不仅能避免不必要的麻烦，还能赢得尊重和信任。可以举例说明，当一个人总是
说实话，即使偶尔犯错，大家也更愿意原谅他；而一个经常撒谎的人，即使说了真话，别人也可能不
相信。可以和孩子一起讨论“说实话的好处”和“撒谎可能带来的后果”，但这种讨论不应带有威胁
性，而是以一种引导性的方式进行。

区分不同性质的“撒谎”：这是关键

并非所有的“撒谎”都性质相同，家长需要区分对待，才能对症下药。

孩子撒谎的常见情况与应对差异

| 撒谎情境 | 可能原因 | 建议应对方式 |

| :----------------------- | :--------------------------------------- | :--------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------- |

| 逃避惩罚 | 害怕严厉的责骂、体罚或失去特权 | 强调“犯错并不可怕，重要的是承担责任和改正”，减
少惩罚的严厉程度，增加沟通和引导，让孩子感受到即使犯错也仍有被爱的安全感。 |

| 寻求关注/认可 | 感觉父母关注不够，或渴望得到赞扬 | 增加高质量的陪伴时间，多关注孩子的优点和
努力，用真诚的赞美代替敷衍，让孩子知道真实的他也能被看到和肯定。 |

| 模仿他人/不当言语 | 受到外界（电视、朋友、家长）的影响 | 审视家庭成员的言行，避免负面示范，
对孩子出现的模仿性“撒谎”进行温和纠正，解释其不妥之处，并提供正确的参照。 |

| 幻想与现实混淆 | 年龄尚小，辨别能力不足，喜欢编造故事 | 尊重孩子的想象力，但要适时引导他们区
分现实与虚构，用温和的方式指出“这像一个有趣的故事”，而非直接否定。 |

避免陷入的误区，让教育更有效

很多时候，家长在处理孩子撒谎问题时，容易陷入一些误区，反而适得其反。

* 过度严厉的惩罚：
孩子一撒谎就进行体罚或严厉的言语攻击，只会让孩子更加害怕，选择更巧妙的谎言来掩饰。

* 过度的怀疑和不信任：
总是怀疑孩子在撒谎，让孩子感到不被信任，反而可能让他们破罐子破摔，真的开始撒谎。

* “钓鱼式”提问： 已经知道孩子撒谎，却故意用“诱导性”问题让孩子自己承认，这种方式会让孩子
感到被套路，降低信任感。

* 当众揭穿： 在其他人面前揭穿孩子的谎言，会严重伤害孩子的自尊心，让他们感到羞耻和愤怒。

理解孩子撒谎背后的恐惧，用爱与耐心去引导，才能真正帮助孩子建立诚实的品格。

FAQ
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* 孩子多大开始会撒谎？

通常在3岁左右，孩子开始有自我意识，能区分“我”和“别人”，也开始理解“说实话”和“撒谎”
的区别，但此时的“撒谎”很多时候是幻想与现实的混淆。到4-5岁，孩子撒谎的情况会逐渐增多，因
为他们更懂得规避风险和争取利益。

* 如果孩子屡教不改怎么办？

如果孩子屡次撒谎，且原因复杂，可能需要家长反思自己的教育方式，是否过于严厉，或者在孩子成
长过程中给予的关注和引导是否足够。必要时，也可以寻求专业的儿童心理咨询师的帮助。
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