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网球式沟通：有来有回有商量
曾有某学校的一份调查问卷

显示，60%以上的孩子觉得父母不
爱自己或者不确定父母是否爱自
己。这与父母平时和孩子的沟通
方式有很大关系，绝大多数父母
对孩子的爱都是真诚和发自内心
的，问题是日常生活的亲子互动
一不小心就容易进入对立状态，

“你怎么那么不听话！”“你有没有
一点儿时间观念啊！”“你怎么就
这么笨呢！”这类伤人的话容易脱
口而出，让彼此之间爱的小船说
翻就翻，于是很多时候孩子感受
不到父母的爱。如何让孩子感受
到父母的爱？沟通中不妨试试网
球模式。

和孩子的沟通就像是在打网
球。当对方把网球打过来时，你
可以直接接球，也可以等球在地
面弹一下再接回去。直接接球的
方式，相当于在沟通中直接回应
孩子的话；让球在地面弹一下再
接回去，相当于处理了孩子的情
绪之后再回应。

先接纳情绪再回应

父母和孩子处理情绪的能力
是不同的。大脑发育有一个特
点，就是产生各种情绪的部分很
早就发育成熟了，所以孩子很小
的时候就开始有喜怒哀乐；但是
对情绪进行管理、抑制和分析的
部分，即掌管理智部分的“理性
脑”脑区，要到 20 岁以后才能完
全发育成熟。所以在父母眼里，
孩子时常会变得蛮不讲理，上小
学后还会拖延耍赖，上中学后还
会毛躁轻浮，上大学后还会莽撞
冲动……

父母作为成年人，理性脑已
经完全发育好了，应该有成熟的
处理情绪的能力。父母和孩子的
沟通，其实是不同量级的两个对
手在较量。既然父母处理情绪的
能力更强，就应担负更多处理双
方情绪的责任。

孩子还不会处理情绪，所以
在沟通中只会直接回球。但是父
母可以根据孩子打过来的球判
断：他现在有没有情绪？如果孩
子正在生气、委屈、难过、困
惑，发过来的就是一个“红色的
球”；你需要判断是直接接球，还
是让它在地上弹一下，变成“绿
色的球”之后再接。两者的区别
在于，父母是否先关注和处理孩
子的情绪，后者的处理方式会让
孩子感觉到父母是关心他的，而
且接纳了他的情绪。

以我和儿子的沟通为例，有
时候我陪儿子在公园里玩，时间
到了他还不想回家，一说该回家
了就哭闹。我当时真想对他说：

“有什么好玩的？都玩了一下午
了，还没玩够啊！”这句话是从我

的角度出发，事实是我已经厌烦
了，而孩子的确没有玩够。所以
我首先要接纳和认同他的情绪，
比如对他说：“嗯，我知道你还想
再玩会儿。”或者“我催你回家，
你是不是感觉很烦？”

只说感受不带指责

当孩子感到自己的情绪被大
人接纳后，就会慢慢平静下来。
相反，如果不接纳他的情绪，只
是一味地指责：“这么简单的游
戏，有什么好玩的！”或者简单地
命令：“我不管你有没有玩够，现
在必须回家！”孩子的对抗情绪只
会更激烈，很难平静下来进行良
好的沟通。

在处理完孩子的情绪之后，
第二步就是给孩子回球。这时候
你要注意，孩子大多不会接从地
面弹起的球，可能根本听不出来
你的话里是否带有情绪。

即使父母在沟通中确实有情
绪，也最好处理成孩子能够听懂
的话再“回球”。有一个方法是只
描述事实和感受，不加指责，告
诉孩子你生气的原因或他的行为
对别人的影响。比如在公园玩的
例子，在确认孩子的情绪之后可
以对他说：“我担心再不回家，就
来不及吃饭了。”也可以让孩子了
解别人的感受，比如说：“你到了
时间还不回家，让我很生气。”或
者“如果我们回去晚了，奶奶就
要把做好的饭菜重新加热一遍，
那她多辛苦啊！”

很多时候，我们往往忍不住
指责孩子或发泄自己的情绪：“奶
奶饭都做好了，你还不回去，怎
么这么不懂事！”或者“你有没有
时间观念！再不回家就没时间做
作业了！”孩子一受到指责，就会
进入对抗状态，就像面对一个接
不了的球，双方就没法继续沟通
了。

用理性的讨论解决问题

等 到 双 方 都 把 情 绪 处 理 好

了，就可以着手解决问题了。具
体的做法仍然和打网球一样，彼
此都说出自己的想法，有来有
回，然后通过心平气和的协商讨
论来解决问题。

有一次儿子不愿意回家的时
候，我就问他：“为什么一让你回
家，你就烦呢？”他说：“我还想
再多玩一会儿。”我说：“可是因
为你一个人的缘故，大家都没法
按时吃饭，这让我对你有点儿生
气。”这时候他的回答特别可爱：

“那我也没办法啊，我就是必须要
再玩一会儿。”我说：“那我设个
闹钟吧，你再玩一分钟。”他立刻
抗议：“那不行，至少也要 10 分
钟！”经过一番讨价还价，最后我
们定为5分钟，等到闹钟一响，他

果然就乖乖和我回家了。
这样的谈判过程，就是在教

孩子用理性的协商讨论解决问
题，而不是陷入非理性的局面：
要么孩子用哭闹要挟大人，要么
大人用暴力制服孩子。在谈判过
程中，重要的不是最后谁赢谁
输，而是听到彼此的意见，了解
彼此的感受。

我们一直在强调，不要让孩
子进入对抗状态，其实父母更要
注意别让自己先进入对抗状态。
无论你当时有多么生气或失望，
也要在心里告诉自己：这不是孩
子的错，他这个年龄就会有这样
令人生气的表现。不要对孩子发
泄情绪，而是先接纳孩子的情
绪，然后再解决问题。

每一次父母与孩子之间的冲
突和沟通，都是双方了解彼此情
绪的机会，也是培养孩子共情能
力的机会。当情绪过去，冷静下
来回顾的时候，父母会发现当初
和孩子掐得一地鸡毛的那些问
题，其实都无足轻重，真正重要
的是彼此之间的爱和关系。孩子
能否感受到你的爱？你们之间的
连接让他感到安全吗？你们之间
是否形成了真诚、亲密、信任的
关系？这是父母和孩子沟通时，
应该始终萦绕于心的问题。

来源：中国教育报

不少妈妈焦虑，幼儿园什么都
不教，小学跟不上咋办，又不忍心把
孩子送去兴趣班，给孩子太大压
力。与其过早教孩子学知识，不如
趁暑假教孩子掌握一些学习方法。
已上小学的孩子也可以借此机会，
养成好的学习习惯。

1、做计划的习惯
幼儿园高年龄段或小学阶段的

孩子都需要培养这个习惯。规划好
假期时间，安排具体学习时段。比
如，外出旅行期间读什么书，读多
少。在家每天做多少作业、做什么，
列出学习计划表。每天要做的事可
分为必须做的、机动完成的，完成的
事件用“√”标记。如果当天有重要
的事没完成必须要做的，就顺延到
第二天补上，机动事件可酌情完成。

计划要留出余地，孩子努力一
下就可完成，难度不要太高。没有
顺利完成计划时，不要过多指责。
制定计划是为更好进行时间管理，
强化行为效率，如果成为印证失败
的例子，打击孩子的信心和积极性
就得不偿失。家长也不要过分监
管，像考官一样检查计划完成情况。

2、专注的习惯
许多孩子做事3分钟热度，是因

为没有培养起专注的好习惯。孩子
学习时，最好不要打扰。另外，书房
要布置得简单有序，不要放摆件、玩
偶等容易分散注意力的物品。学习
桌上，最好视线之内不要有太多杂
物，或开始学习之前收拾好。可以定
个闹钟，15分钟之内专心学习，不说
话、不喝水或吃东西、不乱动，时间结
束后才可以随意活动。

3、朗读的习惯
带有感情的大声朗读可以培养

阅读兴趣、锻炼口部肌肉及大脑协调
性，训练演讲表达能力。低龄儿童可
以每天早晨读读拼音、词语，认识汉
字的可以读简单的文章。大些的孩
子可以读小说、诗歌等。朗读时，自
然站立，声音适当放大，字正腔圆，注
意断句重音等，带有感情地读出意境
来。朗读时间不要太长。

4、写读书笔记的习惯
会写字的孩子可有意识地培养

写读书笔记的习惯。家长可以和孩
子讨论读后感，培养从不同角度看
问题、独立思考、真实表达的习惯。

5、写日记或总结的习惯
善于总结的人，总能从自己的

言行中，找出闪光点和需要修正的
地方，让第二天更从容。晚上写日
记或总结也是对事件的梳理和情绪
的宣泄，能减少负面情绪。

6、预习和复习的习惯
回归到书本知识，可以引导孩子

进行预习，对相关内容进行浏览和略
读，并分享具体的心得、感受。对之
前的学习内容进行复习，如果有新的
感受也要记下来。 来源：人民网
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培养孩子6个好习惯
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