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批评孩子 这四句话真的可以大胆说

  家长问：上初一的儿子最近总抱着手机不
放。作业拖到深夜，一说收手机就闹脾气。家长
试过硬抢、藏起来，结果孩子不服管教，还是躲
在被窝里偷偷玩。家长想和孩子好好谈谈，又怕
话说重了逆反，抵触情绪严重，不管又怕彻底失
控，那么，要怎么开口沟通，才能让孩子心甘情
愿遵守规矩？

　　答：这样的情况，很多家庭都在上演。“你
越管，他越反抗。这不是孩子不听话，而是他在
用对抗的方式，争取对自己生活的掌控感。”
　　真正有效的规则，不是父母单方面制定的
“禁令”，而是双方共同商定的“协议”。当孩
子感受到被尊重、被看见，才会愿意合作，而不
是对抗。
　　那么，家长怎样开口，才能让孩子心甘情愿
接受规则？
　　首先，选对时机比说什么更重要。不要在孩
子刚放下手机，或者你正焦虑的时候谈。找一个
轻松的时刻，用“邀请”代替“指责”。不要说
“你再这样玩下去就别学了”，而是说：“我发
现你最近刷手机后，早上起床有点累，写作业也
慢了些。我有点担心，想和你一起聊聊怎么安排
时间，好不好？”把问题从“我对你有意见”变
成“我们一起想办法”，孩子的防御心理就会
降低。
　　接着，让孩子成为规则的“设计师”。家长
可以问他：“你觉得每天玩多久合适？什么时候
玩不会影响学习和睡觉？”认真听他的想法，再
一起细化条款。当规则是他参与制定的，他才会
有遵守的动力。协议要具体、可执行：比如写清
“周一到周五，完成作业后可使用半小时，超时
第二天暂停使用”；“如果一周都遵守，周末奖
励半小时”。同时，也要有弹性空间——— 如果某
天他真的需要多玩一会儿，可以提前沟通，而不
是偷偷违规。如果孩子没能遵守协议，也不要急
着发火。先深呼吸，然后问他：“今天是不是遇
到特别有意思的内容了？咱们聊聊为什么没守住
时间？”先共情，再复盘，比批评更能帮助他建
立自律。
　　还有一点容易被忽略，让孩子爸爸也参与进
来。哪怕他再忙，也可以负责“每周检查一次使
用时长”，或者周末陪孩子打打球、出去走走，
用真实的互动替代虚拟的娱乐。当孩子感受到现
实生活里有陪伴、有乐趣，对手机的依赖自然会
减少。如果父母只盯着屏幕，却看不见孩子背后
的孤独和需求，再严的规则也只能换来对抗。
　　当你不再把他当成需要被管束的对象，而是
可以一起商量问题的伙伴，规则就不再是束缚，
而是一起成长的约定。   　本报综合报道

  很多时候，家长不太敢生气发火。
  许多人都觉得“好家长”应该是情绪永远稳定
的，于是，硬撑、强忍、继续讲道理，直到忍无可
忍、瞬间爆发……但其实，当你说了很多遍，孩子依
然当耳旁风，比如不收玩具、不睡觉。
  孩子明知故犯，在你的情绪雷区上反复横跳。这
时候，真的可以很明确地表达自己的情绪：“我现在
非常生气！我的耐心已经到极限了！”
  这句话将重点放在家长自己的情绪表达上，很容
易让孩子接受。

  另外，家长在说这句话时，意识到自己的情绪即
将失控，不只是在“管孩子”，也是在帮自己把情绪
从“失控”拉回“可控”范畴。
  这也是在向孩子示范一种重要能力：如何用语言
整合情绪，而不是用情绪去攻击他人。
  这一刻，孩子收到的不是“我被讨厌了”，而是3
条清晰的讯息：
  你的情绪边界在哪里；
  行为问题是什么；
  下一步该做什么。

“我现在非常生气！我的耐心已经到极限了！”

  孩子有时候调皮，会做出一些非常危险的动作，
这种情况下，我们需要让孩子记住的是“危险本
身”，而不是“发怒的家长”。
  当孩子突然挣脱手冲向马路中间；拿着尖锐的剪
刀或筷子乱跑；试图用手去摸插座孔或触碰滚烫的
锅……在这种危机时刻，不少家长的第一反应往往是
被恐惧激发而咆哮：“你干嘛呢！”“怎么不长记
性！”

  孩子被吓得哇哇哭，家长也很崩溃。
  想让孩子更好地记住危险，可以说：“刚才，你
这个行为非常危险！妈妈很担心你。”
  这句话可以将沟通的焦点，从“情绪宣泄（愤
怒）”转移到了“情绪表达（脆弱与爱）”，能让孩
子感知到你的管教源于爱，而非控制。
  当孩子做出危险行为时，家长的第一步是用行动
拉回孩子确认安全，然后再和孩子沟通。

“刚才，你这个行为非常危险！妈妈很担心你。”

  学龄前的孩子往往处于“自我中心”阶段，在这
个阶段，孩子更倾向于从自身的角度出发进行思考，
有时会容易出现一些非恶意的冒犯行为。
  当孩子抢了小朋友的玩具、推搡同伴、在公共场
合大声喧哗打扰他人……除了立即制止伤害外，要让
孩子逐步学会理解他人的想法和情绪，可以很明确地

问孩子：这样做会伤害/影响到别人，如果别人这么对
你，你有什么感受？
  这句话可以帮助孩子培养共情能力，学会换位
思考。
  通过这样的句子向孩子提问，可以帮助他们切换
视角，在脑海中“模拟”他人的感受。

“这样做会伤害/影响到别人，如果别人这么对你，你有什么感受？”

  面对孩子的好心办坏事或无心之失，比如：孩子
想帮忙倒水，却打碎了杯子；想给妹妹喂饭，却弄脏
了衣服；玩球时，不小心砸坏了邻居的花盆。
  这时候，面对犯错的孩子，可以说：“爸爸/妈妈
相信你不是故意的，但我们要对这个结果负责。”
  这句话可以把事件从“道德审判”拉回到“问题
解决”。
  如果家长在孩子犯错时直接批评其笨手笨脚，孩
子会感到羞耻，进而为了逃避这种羞耻感而选择推卸

责任。长期下来，他们可能会变得害怕尝试，甚至学
会用撒谎来掩盖错误。
  上面这四句话，在批评孩子、需要孩子改正错误
的时候，都可以大胆说。
  如果你实在是太生气了忍不住吼了孩子，也不要
太自责，先安抚好自己情绪，接纳不完美的自己之
后，再给孩子道歉解释原因。
  因为只有当我们自己足够好，才能成为孩子生命
中那束最温暖的光。       据新华社客户端

“爸爸/妈妈相信你不是故意的，但我们要对这个结果负责。”

  面对孩子调皮捣蛋，
甚至犯了原则性错误时，
很多家长都发现自己的大
脑突然卡壳，嘴唇开始打
架，内心陷入纠结：批评
重了，怕伤害孩子的心理
健康，怕他变得自卑、胆
小；批评轻了，又怕他没
规矩、不知敬畏，变成
“熊孩子”。
  孩子做错事，到底该
说些什么，才能既让他认
识到错误，又不破坏亲子
关系呢？在需要给孩子立
规矩时，这几句话，真的
可以大胆说。

孩子不服管？
试试把“我要管你”
变成“我们一起解决”


