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　　当情绪上头的时候，不管是孩子还是大人，大脑
里管情绪的那部分会占上风，而管思考、逻辑的那部
分就“掉线”了。所以，这时候讲道理、批评常常没
用，反而容易让对方更抗拒或退缩。
　　简单来说，“爸爸/妈妈知道你很伤心”远比
“不许哭”有效得多。先处理心情，再处理事情，往
往会让问题解决事半功倍。帮助孩子认识并表达自己
的情绪，给予其一个温暖的拥抱。当情绪被看见、被
接纳之后，孩子才能慢慢平静下来。这时，才是讲道
理、找解决方案的最佳时机。

情绪优先原则

先连接情绪再处理事件

  有没有发现，一旦家长对孩子说“你怎么总
是……”“你为什么不……”，对方就容易竖起防御，
气氛一下子就紧张起来？其实，说出自己的感受，而
不是批评对方，更容易让对方愿意听我们说话。
　　家长可以试试这样说：“当我看到玩具都摊在地
上（说事实），我有点着急（讲感受），因为待会儿
我们要花很多时间收拾，可能来不及讲故事了（说原
因），我们一起来收一下好不好（提建议）？”
　　这样表达，说的是“我”的感受和需要，而不是
在指责对方，孩子或另一半都更容易接受，也更愿意
配合。

非暴力沟通

用“我”开头代替“你”开头

　 家，本来就应该是一个能安心说话、不怕说错的
地方。每个人的情绪和行为，都会相互影响。所以，
创造一个安全、温暖的沟通环境特别重要。
　　家长可以试试定期开一个“家庭小会”，每周或
每月一次，大家一起坐下来，每个人包括孩子，都可
以说说自己的想法、建议。重点是：认真听，不打
断，不急着评判。这样孩子会觉得被尊重，也学会怎
么表达和解决问题。
　　这也能帮助我们形成更好的家庭氛围和良好的夫
妻关系，一个感受到爱与支持的妈妈/爸爸，才更有
能量去平和、有效地与孩子沟通。

营造安全沟通环境

让家成为可以说错话的地方

  不同年龄的孩子，理解世界的方式真的很不一
样。跟小孩子讲大道理，他们听不懂；对青春期的孩
子下命令，他们可能会反感。总的来说，就是对幼儿
“游戏化”，对青少年“尊重化”。
　　对小朋友，可以多用游戏的方式：“来，我们帮
娃娃们回家，看谁先回到玩具箱！”
　　对青少年，就要多尊重、多询问：“这件事，你
怎么看？”“你的想法是？”哪怕他们的想法还不成
熟，也先听听，肯定其中合理的部分，再一起商量。
　　好好说话，其实没有什么神奇技巧，它更像是一
种日常练习——— 就像给家做“心灵运动”。我们不是
为了让孩子“立刻听话”，而是为了建一座桥，能一
直通到他的心里，让他不管遇到什么事，都愿意回来
跟我们说。从今天起，试着先拥抱那个情绪失控的孩
子，替他说出那句“你很生气，很委屈，对吗”，
爱，就是在这一刻，被真正地听见了。
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认知契合

用孩子能懂的语言对话

有效亲子沟通 让孩子听见你的爱

  三年级学生家长方女士：儿子读三年级，
他的东西，如橡皮、玩具等破到不能用了，也
不让扔，如何引导他处理“垃圾”？

　　答：孩子对破旧物品执着不放，本质上是
在通过这些物品获得安全感——— 它们可能承载
着孩子的回忆、情感，或是对掌控感的需求。
　　首先，我们要学会共情，接纳孩子的情
绪。家长可以跟孩子说：“这个玩具虽然破
了，但你还是很喜欢它，对吗？妈妈能明白这
种感觉。”这样的对话，会让孩子觉得被理
解，后续的沟通就水到渠成了。
　　其次，给孩子选择权，让他参与处理的过
程。孩子抗拒物品被扔掉，很多时候是因为没
被尊重。家长可以把选择权交给孩子，让他参
与决策：哪些物品现在不用，以后可能用到，
我们要把他们进行整理与收纳；哪些物品已经
不再使用，可以捐赠，发挥它的新价值；还有
一些一直不用的物品，可以用“为新物品腾空
间”说服孩子处理。
　　特别提醒，家长不要趁孩子不注意，偷偷
扔掉旧物，孩子发现后会更没有安全感，觉得
“我的东西随时会消失”。也不要说“这东西
这么破，留着有什么用”“你太不懂事了”，
否定物品的同时，也在否定孩子的情感，会让
他更抵触。
　　孩子对物品的执着，是成长中正常的情感
表达。家长需要做的，是用耐心帮他理解“回
忆可以记在心里，物品可以合理告别”，慢慢
建立对“取舍”的理解。这个过程需要时间，
不必急于求成。

　　一年级学生家长王女士：女儿有块小毯
子，从小用到大，每天都抱着睡觉，已经破了
好几处。我想要给她换新毯子，孩子就是不
肯，怎么办？

　　答：孩子对旧毯子的执着，本质上是对
“安全感符号”的依赖，这是很正常的行为，
许多小孩甚至成人都有这样的情况。强行更换
易引发焦虑，可以温和引导。
　　保留核心，降低戒断感。不直接丢弃旧毯
子，先买一块材质、触感完全相同的新毯子，
将旧毯子的边角料缝在新毯子边缘，让孩子在
熟悉的气味和触感中逐渐接受新载体。
　　赋予使命，主动放手。用游戏化语言帮旧
毯子“退役”，比如“小毯子陪你长大累啦，
咱们把它放进盒子里休息，让新毯子继续陪你

冒险好 不好”？让孩 子参与“送 别 仪
式”，比如一起给旧毯子拍张照贴在床

头 ， 或 者 写 一 篇 关 于 旧 毯 子 的
日记。
　　转移注意力，弱化依赖。睡

前增加亲子互动，如亲子阅读、睡
前聊天、拥抱亲吻等，用新的睡前
仪式替代“抱毯子”的单一习惯，
慢慢减少孩子对毯子的心理需求。

　　整个过程需耐心，避免指责孩
子“幼稚”，避免强制性的行为，尊
重孩子的想法和做法，安全感的转移
需要时间沉淀。
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把“不舍得”变成“有念想”

和孩子一起面对旧物

正向反馈

给予具体、肯定的指令和鼓励

  家庭关系中，采用具体、肯定的指令和鼓励能够
显著提升沟通效果，让家庭成员感受到更多的理解和
支持。
　　“不要跑”——— “我们慢慢走”。
　　“快点写”——— “请在三十分钟内完成练习题，
不懂的地方可以问我”。
　　“小心点”——— “双手扶住慢慢走”。
　　这样一说，是不是清楚多了？孩子也知道具体该
怎么做。模糊的指令往往效果有限，因为它们没有提
供明确的行为指引。相反，具体指令能消除困惑，让
孩子清楚知道家长的期望和如何达成。
　　“我看到你主动把餐桌收拾干净了，这真是帮了
大忙”“谢谢你耐心等待我打完电话再问问题，这体
现了你的尊重和理解”“我相信你能根据自己的计划
安排好作业时间”，这些具体、肯定的鼓励，比“你
真棒”这样的泛泛而“夸”更具体化、生活化。描述
具体行为+赋予品质名称的这种鼓励方式，基于成长
型思维，更能帮助孩子建立内在的自信。

  前几天，有位学生家长“控诉”，孩
子在家越来越不听话，写作业拖拉、沉迷
电子产品，一说就顶嘴。而更让她心力交
瘁的，是随之而来的夫妻争执——— 几乎每
一次管孩子，都会演变成一场家庭内部的
“理念冲突”。这一现象已成为很多家庭
的症结，今天，我们一起聊聊破解之法，
如何真正实现有效沟通。


