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  亲子沟通是家庭
教育中非常重要的一
环，但如何更好地进
行亲子沟通，一直是
摆在家长面前的一道
难题。多数家长都有
过这样的困惑，孩子
越长大，自己与孩子
沟通越困难，经常说
不上几句话，孩子就
开始顶嘴、插话，表
现得不耐烦。对此，
记者近日采访了国家
二级心理咨询师、山
东省家庭教育宣讲团
专家、潍坊学院副教
授赵嘉，请她与家长
们分享有效亲子沟通
的小妙招。
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  “想让孩子敞开心扉交流，父母首先
要学会聆听。”赵嘉说，在引导孩子的过
程中，如果父母经常抱怨与孩子沟通难，
这意味着没有与孩子积极正向地交谈，其
主要原因是亲子间没有建立积极正向的情
感反应。
　　那么，家长如何与孩子进行有效沟通
呢？赵嘉说，当孩子主动和家长交谈时，
家长应该停止手中所做的一切事情。如果
家长继续做自己手头的事情，或者表现得
漫不经心，孩子就会认为家长对他所说的
事情不在乎。
  建立积极正向的情感反应，建议家长
每天尽量抽出一点时间和孩子进行“漫不
经心”的聊天，大家各自谈论一天的工作
和学习情况，互相分享，聆听孩子对各种
事件的感受和理解，但值得注意的是，家
长千万不要把这个时间变成说教的时间。
另外，家长要避免在自己因生活和工作产

生情绪愤怒和沮丧时，对孩子讲出“违心
话”，信任和尊重来自诚信和真诚，亲子
关系也是如此。即便家长和孩子在某些事
情上起了冲突，也要先冷静，认真倾听，
而不是妄加评论，更不要哄骗孩子。
　　赵嘉还表示，家长应特别注意，在亲
子交流中发生冲突、“闹情绪”都是正常
现象。产生的情绪本来无所谓好与坏，但
情绪引发的行为就有好坏之分，行为的后
果也会有好坏之分。当孩子产生情绪时，
家长不要总想着消灭情绪，而是要帮助孩
子疏导情绪，引导其合理地表达情绪。当
孩子不高兴、不顺心的时候，要允许孩子
哭出来。对孩子而言，哭是表达需要、自
我保护的重要方式，是排解不良情绪的重
要途径。所以，家长不要看到孩子哭就生
气或强行阻止，允许孩子适当地以哭的方
式宣泄，并帮助孩子找到合理的情绪宣泄
渠道，如运动、听音乐、找人倾诉等。
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孩子爱顶嘴，家长看清行为背后的需求是关键

  随着孩子一天天长大，不少家长发
现，以前自家可爱乖巧的“小天使”居然
慢慢变成一个“小杠精”，在“熊孩子”
的路上越走越远。
　　“孩子不会说话时，整天盼着他早开
口，现在孩子总顶嘴，分分钟都想让他闭
嘴！”家住奎文区丹桂里小区的李先生无
奈地对记者说。
　　赵嘉说，其实，当家长发现自己的孩
子会顶嘴了，多半是孩子想表示“我长大
了”。随着年龄的增长，孩子有了更加强

烈的自我意识，便会开始判断家
长对自己的要求，在乎自己的
感受。如果家长逼迫自己做不
喜欢的事情，孩子便会以顶嘴
的方式去反抗。顶嘴并不完全

是一件坏事，反而是孩子成长的
标志。

　　遇到孩子顶嘴，家长该怎么做？首
先，尊重孩子的选择。面对渐渐长大的孩

子，家长不妨将选择的权利交给他，让孩
子自己作抉择。比如选择自己出门的衣
服，带上自己喜欢的书包等；其次是要提
醒孩子改变说话的方式。虽然顶嘴会让人
很生气，但家长还是要等冷静下来再跟孩
子平心静气地谈一下。若家长也情绪失
控，那么，孩子会随着愤怒的情绪越来越
失控。同时，要允许孩子表达自我，给予
孩子发言权。有很多时候，家长关注的只
是孩子顶嘴的行为，却忘了关注孩子顶嘴
是想表达什么需求。
　　赵嘉提醒，孩子长大了都会要求有自
己的“私密空间”，家长要尊重其适当的
私人空间。在解决问题、建立私人空间、
触犯规矩时应受到的惩罚等方面，家长最
好是征求孩子的意见，这有助于和孩子建
立互信。孩子犯错时父母及时纠正，也要
跟孩子解释清楚为什么是不对的，并给孩
子辩驳的机会，但不代表孩子可以逃避
惩罚。

孩子能否好好学习，和家长的情绪有很大关系

  “不写作业母慈子孝，一写作业鸡飞
狗跳”，辅导孩子学习、写作业是让很多
家长谈之色变、直呼崩溃的事情，甚至不
少家长说自己患有“恐辅症”，一辅导孩
子作业就情绪失控、血压上升。
　　家住高新区潍大花园的赵女士对记者
说，她家孩子今年上小学二年级，写作业
总是不认真。明明几分钟能写完的字母，
孩子非要磨蹭半个小时甚者更长的时间，
有时孩子还趁她不注意，在课本上画画。
这一幕幕让赵女士失去自控，便开始吼
叫，但过后看到孩子玩耍时活泼可爱的样
子，又觉得很愧疚，不该动手打骂。
　　吼孩子肯定不好，但控制不了怎么
办？“不是不能发脾气，而是家长要先试
着控制自己的脾气。孩子处在不同的年龄
阶段，对知识的理解和接纳能力是不一样
的。学习是一个循序渐进的过程，特别是
低龄儿童，更应该从树立良好的学习和生
活习惯开始。”赵嘉说。
　　在面对孩子需要教育的情况时，家长
首先要做的是深呼吸。不要被一时的情绪

和愤怒冲昏了头，说出一些伤害孩子的
话，比如“你怎么这么笨”“教了多少遍
都不会”类似带有攻击性的话语，不要给
孩子下定义。当孩子沉浸在自己的世界的
时候，家长也不要随便去打扰他。特别是
辅导作业时，不要在一旁时不时地唠叨
“坐直了，头抬起来”“写得太慢了，快一
点”“怎么又错了，擦了重新写”……在孩
子学习和写作业时，家长尽量不看手机和
电视，提供一个相对安静的环境。还有，
家长也可以尝试假设这是别人家的孩子，
告诉自己再生气也不能发脾气，用这样的
心理暗示，来控制情绪，辅导孩子学习。
　　针对如何提高专注力的问题，赵嘉介
绍，大量的科学研究表明，专注力是可以
通过训练得到提高的，但一定要遵循孩子
的身心发展规律，切勿拔苗助长。家长可
以找一些专业训练注意力的小游戏跟孩子
一起玩一下，比如“舒尔特方格”“涂色
绘本”“数字迷宫”等，在轻松愉悦的亲
子学习游戏氛围里调节好家长自己的情
绪，培养孩子的专注力。

┬潍坊日报社全媒体记者 何赛


