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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

治家有道

宋哥接到儿子班主任电话，说他

儿子考试抄袭，被监考老师逮住，这

是新生入学后的第一次摸底考试，作

弊这件事影响极坏，班主任已经严厉

批评了他，希望宋哥配合老师，做好

孩子的思想工作，让孩子把心思用到

学习上。

宋哥在电话里一个劲儿承诺，一

定好好管教儿子，让他树立正确的学

习观。挂断电话，宋哥生气地说：“等

臭小子放学回家，我非揍他一顿不

可。”

我们都劝宋哥，莫生气，心平气

和地跟孩子谈。

我问宋哥，孩子的事情如何处理

的？他叹了口气说：“还没找他谈

呢。”我追问情况，宋哥说：“我没提老

师找我这事，假装不知道，他没说，我

也没问，吃完饭，他回房间做作业，和

平常一样。”

这不是宋哥的性格，宋哥这人较

真，对孩子也管教严格。

宋哥解释说：“昨天周四，这是一

件大事，周四谈，肯定影响孩子第二

天的学习，不如周末谈，给孩子一个

消化的时间。”

宋哥让我们看他写的谈话纲要，

一条条罗列得清清楚楚，讲道理、摆

事实，把作弊这件事的内因外因都写

透了。宋哥说，谈话前先给儿子个甜

枣吃，站在他的角度思考，作弊的出

发点是“好”的，想考好一点，自己有

面子，家长也高兴。这里面暴露了家

长的问题，太看重成绩，给儿子造成

了压力，所以儿子才铤而走险。宋哥

也反省了自身的问题，给儿子道了

歉。

然后又帮儿子分析，作弊是一种

自欺欺人的做法，因为成绩不是自己

的真实水平，成绩好也是虚名，而且

风险极大，一旦被发现，成绩便会作

废，还会被老师批评，被同学瞧不

起。客观来讲，作弊有百害无一利。

宋哥还现身说法，说自己上学时

也作过弊，考试时准备了十几张小纸

条，打开试卷一看，自己准备的小纸

条一张也没用到，反而搞得自己提心

吊胆，老担心纸条被老师发现。打那

以后，他考试再也不作弊了，有准备

小纸条的时间，还不如好好复习。

宋哥还跟儿子指出了下一步如

何去做，他说，事情已经发生，勇敢面

对才是男子汉所为，向老师承认错

误，好好写份检查，保证以后不再作

弊。好好学习，老师自然会改变对他

的看法。宋哥还加了句“鸡汤”：“犯

错不可怕，知错就改，这是一个人成

熟的标志，儿子，老爸相信你，以后肯

定不会再作弊，而且也能像个成年人

那样处理好此事。”

最后，宋哥还备注，交谈完毕，和

儿子击拳，告诉儿子，父母永远爱他，

他永远是父母的骄傲。

这是宋哥熬了一晚上写的，宋哥

说，孩子大了，教育得讲究策略和方

法，他脾气急，在气头上找儿子谈话，

容易发挥失常，说不到点子上，甚至

还可能会动手，不仅问题解决不了，

还会伤害父子关系。所以，发生问题

时，必须从长计议，让事情先沉淀一

下，等自己的情绪稳定了，认真思考、

全面分析后，再找孩子谈话，才会起

到事半功倍的效果。

给心理“戴口罩”，自我
觉察和调节很重要

疫情时期，人们容易出现烦躁、焦

虑等负面情绪，这是正常现象。孩子

生性好动，居家期间行动受到“约束”，

还要进行线上学习，有时情绪确实需

要释放。父母居家办公，边工作边照

顾和辅导孩子，加上对孩子的行为习

惯、学习成长方面有许多期待，难免急

躁。家长要及时觉察和接纳情绪，看

清藏在情绪背后的想法、需要和渴望。

当与孩子发生矛盾时，家长要学

会按下“暂停键”，提醒自己不要在情

绪激动时说出一些彼此伤害的话。可

以暂时走开，到窗边做几个深呼吸，喝

一杯水，让自己冷静下来。孩子也可

以做做眼保健操，活动一下筋骨，想想

怎样做才能避免爸爸妈妈的唠叨。

家长还可以主动采取积极健康的

方式自我调节，比如听音乐、锻炼、做

美食、整理房间、唱歌、跳舞、画画、看

书……为自己的情绪和健康负责，必

要时可以拨打心理热线进行情绪宣泄

和求助。当成年人处于平稳的心理状

态时，才不会把情绪带给孩子，才能给

孩子示范面对问题时的正确应对方

式，帮助孩子树立信心。

及时“通风换气”，缓和
家庭氛围有妙招

首先，运用共情，走近孩子的心理

世界。

共情是一种能设身处地体验他人

处境，从而达到感受和理解他人情感

的能力。简单来说就是：你的快乐，我

能懂；你的悲伤，我能感受；你不孤独，

因为我会陪着你。

许多家长以为自己能理解孩子，

却没有做到真正的共情。比如，小敏

觉得自己的小报做得比小宇的好，可

小宇的小报却得到了老师的表扬，被

评为优秀小报，小敏认为老师很不公

平。如果你是小敏的家长，你会怎么

回应？

A：老师选小报肯定有标准，虽然

无法百分之百公平，但会尽量公平，你

肯定是误会老师了。

B：你不应该先抱怨老师不公平，

你应该先检讨自己，一定是哪里不好，

才没被选上，老师一定是有她的道理。

C：你不要太难过，世界上的事情

就是如此，不公平的事太多了，只要你

认为自己做得好就行了，不必太在乎

别人的看法。

D：你知道小宇的小报内容如何

吗？和你的有什么不同？也许你要先

弄清楚这些，才能帮助你以后改进。

E：你认为老师对小报的评选不公

平，所以你很生气。

上述回应当中，只有E在共情。A
是站在与孩子相反的立场，维护老师，

没有将心比心去体会、了解孩子的心

情和感受，容易使孩子感到被误解、不

被信任。B 是在批评孩子，也不相信

孩子。这两种反应会使孩子感到挫

败，甚至更气愤，导致闭口不言或开始

争论，这样的回应会令亲子关系变得

紧张，并且阻碍了对问题的深入了

解。C是在安慰孩子，安慰固然需要，

但孩子的情绪没有得到疏解和接纳，

问题可能会被模糊化，而残留的情绪

却有可能成为下一个事件的“火药

包”。D 是在给建议，在问题未弄清

楚、情绪未处理好之前就给建议，孩子

不会乐意接受，甚至会反感。E 才是

真正的共情，能站在孩子的立场，设身

处地去体会他的感受，并表达出来，使

之感受到被了解、被接纳，孩子随后会

告诉你更多的真实感受和想法，不但

能使亲子关系更密切，而且能鼓励孩

子积极进取。

共情可以帮助孩子打开心门，当

情绪被打开以后，家长想要传递的道

理才能被孩子接收到，沟通才可能真

正开始。

其次，有效沟通，该说的话好好

说。

心理学家马歇尔·卢森堡认为，在

亲子矛盾中应该转变谈话和聆听的方

式，不再条件反射式地反应，要有意识

地使用语言。他倡导的“非暴力沟通”

只需要简单的四个步骤：

第一步：观察，清晰表达此时此刻

看到的情况，只进行客观描述，不要言

过其实，不进行主观评价，而且，一次

只说当下的这一件事。第二步：感受，

具体表达看到这个情况后自己的感

受。第三步：需要，说出为什么会产生

那样的感受，认清和表达出自己的需

要。第四步：请求，根据自己的需要，

提出具体的、正向的请求，而不是命

令。

常用句式是：“我看到……，这件

事情让我感到……，因为我希望……，

你可以……吗？”表达时尽量使用第一

人称“我”，少用第二人称“你”，这样，

指责的语气就会减少，父母不会显得

那么强势，孩子也能更了解父母的感

受和需要。

比如，妈妈在看到孩子写字姿势

不对时可以这样说：“我看到你写字时

头倒在手臂上，眼睛离本子只有几厘

米，这让我很担心，因为我希望你能保

护好眼睛，健康成长，所以，你可以坐

直一点，把头抬高吗？”这样一来，家长

自己的感受、情绪和需要被表达了，并

用商量的语气和孩子说话，孩子得到

了充分的尊重，内心的抗拒也会少一

些，同时还清晰知道了下一步可以怎

么做，冲突自然就会减少。所以，用恰

当的方式进行沟通，才能达到你真正

想要的效果。

第三，给予力量，用恰当的方式表

达爱。

能不能让孩子感受到父母的爱，

得看是否用对了爱的语言。爱有五种

语言：肯定的言辞、服务的行动、礼物、

身体接触和高品质的陪伴时间。因

此，营造良好的家庭氛围要多一些肯

定和赞赏，多一些付出和陪伴。

肯定，不一定是表扬。表扬通常

是肯定孩子的言行，而孩子的情绪、

动机也是可以肯定的。运用共情，肯

定的是孩子的情绪，允许孩子对情绪

进行适度宣泄和表达。通过了解孩子

行为背后的原因，可以肯定他的动

机。比如，孩子不想写作业，他的动

机可能是刚才那本书还没看完，想看

书的这个动机是值得肯定的，肯定之

后，再引导孩子先做作业，然后支配

自由时间。

服务的行动、礼物是孩子常常期

待的。只是，家长需要走出一个误区，

家长的付出是基于无条件的爱，才不

至于让孩子有愧疚感，否则，爱就会成

为孩子的负担。另外，精神上的礼物，

往往比物质上的礼物更持久，比如，买

一个玩具不如爸爸妈妈亲手做一个玩

具送给孩子，父母亲手做的礼物更用

心，更有温度，也更值得珍惜。

家长还可以尝试一些有趣的亲子

互动，亲子游戏、室内运动、合作手工、

亲子阅读等等，同时，多一些拥抱、抚

摸等肢体语言，让陪伴的过程温馨甜

蜜。

如何为亲子如何为亲子关关系系
““通风换气通风换气”？”？

“我家的‘小神兽’最近总是各种躁动，频频

‘出招’，我真的招架不住了。”“我们一边要居家

办公，一边还要辅导孩子学习，真的压力山大

啊！”9月，由于成都市疫情反弹，学校不得不延

迟开学，孩子们居家学习对家长也是一种考验，

不少家庭亲子关系变得紧张，从“父慈子孝”变

得“鸡飞狗跳”。

父子间的
延迟谈话

■ 马海霞

■ 成都市龙江路小学 吴淑玲

一位妈妈感觉自己快要崩溃了，

因为她最近在家辅导孩子上网课，可

是孩子很抵触她的管教，做作业拖拉，

对学习突然没了兴趣，还会顶嘴了。

前一天晚上两个人大吵一架，孩子把

房门关了，过了很久才肯出来，情绪低

落地说他要离家出走，不想再听妈妈

的唠叨，觉得压力太大了。

妈妈非常焦虑，也有些无助，不知

道该怎么管孩子了，管松了不行，管严

了又怕孩子有抵触情绪，甚至担心才

上二年级的孩子提前进入叛逆期。

经过了解才知道，妈妈对孩子的

学习非常看重，对网络学习的效果期

待较高，看到孩子磨蹭就忍不住严厉

地批评。同时，她希望孩子具有每天

做作业、练字、练口算的习惯，在她

看来，只有落在笔头上的才算得上是

真正的学习。所以，这位妈妈又自己

给孩子布置了一些作业，要求孩子每

天必须做完一份题单。那天晚上的

“家庭大战”就是这额外作业引发

的。当然，争吵的过程中也免不了

“放狠话”，可是，当孩子把房门关上

的时候，妈妈内心五味杂陈，百感交

集。“为什么孩子把我的关心当作唠

叨？为什么我和孩子的沟通完全无

效？”

一位母亲发现孩子在居家期

间迷上了一款网络游戏，甚至会

打着上网课、查资料的幌子悄悄

地玩。刚开始，妈妈想着让孩子

放松一下，也就睁一只眼闭一只

眼，后来就一发不可收拾了，孩

子逐步发展到痴迷的程度，肆无

忌惮、明目张胆地玩，如果家长

要控制时间，他便以不做作业、

不参加体育锻炼来要挟。那段时

间，爸爸因为工作关系，一直在

单位，不能回家，家中只有妈妈

和孩子，没有一个中间人可以缓

冲亲子矛盾，而妈妈的脾气比较

暴躁，态度相对强硬，遇到青春

期的孩子，不知道如何沟通，两

人经常爆发“家庭大战”。妈妈骂

也骂了，打也打了，甚至还砸坏

了家里的一部平板电脑和一部手

机。

而最令妈妈失望的是，某天，

她无意中看到孩子拿一个玩具手

枪对着自己，并用恶狠狠的眼神瞄

准她，好像在面对一个敌人，这一

幕令妈妈背脊发凉，有些害怕。妈

妈很无奈：“为什么我说什么他都

不听？为什么付出这么多，得到的

却是儿子的敌意？”

疫情期间，每个家庭都经历着各

种考验，亲子矛盾形形色色，内容也大

多聚焦在辅导功课、使用电子产品、生

活习惯等方面。而无论有着何种现

象，原因却有一些相似之处。

一是居家期间，因为活动空间受

到限制，而“心理距离效应”却在起

作用，亲子关系容易紧张。就好像两

只刺猬要相依取暖，而距离太近就

会戳伤彼此，太远又会觉得冰冷，

只有恰当的距离才会温暖而舒适。

而居家时，长期处在同一屋檐下的孩

子与家长心理距离太近，边界变得模

糊，增加了个体心理冲突和亲子矛盾

的几率。

二是家长的角色变得多元，不仅

要当父母，还要当“老师”，这是极具挑

战的。辅导孩子学习时，如果带着对

孩子的高期待，家长自己也容易出现

负面情绪，难免引发亲子冲突。

三是彼此不恰当的沟通方式，比

如家长的唠叨、命令、指责，孩子的反

驳、无言的抗拒……都会令亲子关系

紧张，达不到沟通的效果。

解 读

亲子关系也需保持心理距离亲子关系也需保持心理距离

案 例 一

一场作业引发的“家庭大战”
案 例 二

沟通不畅，孩子对妈妈产生敌意

支 招
面对形形色色的亲子冲突，核心的化解方式万变不离其宗，那就是给心理“戴口罩”，为亲子关系“通风换气”。
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