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在陪伴孩子成长的过程中，
很多家长经常会感到跟孩子沟
通真的“好难”。家长一遍遍苦
口婆心地说教育，孩子却总是
“不听话”；明明自己是“为孩子
好”，可孩子却非要“唱反调”。
很多家长不免困惑，为什么与孩
子沟通总会起冲突？为什么孩
子总是不懂父母心？

北京大学第六医院主治医
师王慧告诉记者，她在临床中发
现，很多孩子在心理治疗中都表
示，很不喜欢家长对自己说的一
些话，例如“你就是不自信”“你
为什么不能积极点”“你再这样
就没有人喜欢你了”……王慧分
析说，这些话或是在给孩子“贴
标签”，或是带有威胁的意味，虽
然家长是出于“为你好”的动机，
但会打击孩子的自信。有些孩
子反映，自己有困难想跟家长商
量，父母的反馈却是“你别想这
些问题就好了”，孩子会觉得自
己的烦恼不被重视。还有的父
母经常会把“你看看我为你付出
了多少”挂在嘴边，这其实是一
种情绪倒灌，父母把自己没有疏
解的情绪发泄在了孩子身上。

与此同时，临床中也有很多
家长反映，孩子的表达让自己感
到很伤心，比如“我跟你讲也没
用，你不会理解我的”“你总是误
解我，你就是不爱我”“我就是坏
孩子，随便你”等。

王慧告诉记者，沟通的顺畅
与否，与对话双方的情绪状态、
情绪觉察和管理能力等很多因
素有关。在这方面，每个家庭成
员都存在个体差异，尤其是父母
和孩子成长的时代背景不同，在
观念上难免有很大差别，孩子对
这个世界有着与家长不同的期
待和认知。越是强势的父母，越
想在亲子关系中掌控主动权，控
制孩子的行为，就越容易遭到孩
子的反抗。

王慧认为，沟通的冲突是难
以避免的，因为家庭成员之间的
差异不可能消除。良好的亲子
沟通应该是，遇到冲突能够用协
商来解决。

那么，怎样才能让亲子沟通
变得顺畅？怎样做才能在交流
中促进亲子关系？

与孩子交流太难？
试试这两个沟通技巧

与孩子沟通时，家长应把握
两个重要原则：“倾听—共情—积
极关注”和“杜绝暴力”。王慧
说，“倾听”是指家长要放下自己
的情绪，去倾听孩子的心声，了
解孩子真正的需求和感受。“共
情”是指家长要设身处地去理解
孩子，体会孩子的感受。“积极
关注”是指家长要以积极和发展
的视角去看待孩子的行为，在任
何情境下都要看到孩子好的一
面，而不是关注孩子的缺点，要
看到孩子已经做到的部分，而不
是关注孩子没做到什么。对于孩
子做得好的地方要及时指出，给
孩子鼓励，让孩子继续朝好的方
向努力。

王慧举例说，很多家长可能
都遇到过这样的情况——青春期
的孩子说“不想上学了”，而这时
家长最常见的反应是觉得孩子不
能有这种想法，于是非常焦虑，
可能的回应往往是说教，“你现在
不上学以后怎么办？喜不喜欢都
得上，不然以后考不上大学，找
不到工作……”

然而，一个善于“倾听—共
情—积极关注”的家长的做法
是，不急于 发 表 自 己 的 意 见 ，
让 孩 子 知 道 自 己 在 认 真 倾 听 ，
然后再根据自己倾听到的情况
回应孩子，以关心的态度询问
孩 子 ：“ 听 起 来 你 有 点 儿 不 开

心 ？” 孩 子 在 感 受 到 这 种 关 心
后，很可能会继续表达不想上学
的原因，比如“我觉得同学不喜
欢我”，家长可以接着询问：“你
愿意跟我说一说吗？”——这是
一种邀请对方表达的方法——孩
子可能会讲述跟同学之间发生了
矛 盾 ， 家 长 可 以 进 一 步 共 情 ：

“这件事的确让人很沮丧，其实
你 是 很 希 望 跟 同 学 好 好 相 处
的”，最后再对孩子表达出积极
关注：“虽然有这些不开心的事
情发生，但是你还是在坚持上
学，坚持完成作业，我觉得你很

棒。”接下来可以引导孩子找到
解决问题的方法：“你有想到什
么办法吗？或者我能帮你做些什
么吗？”

王慧解释说，按照“倾听—
共情—积极关注”的思路，家长
更容易帮助孩子找到问题的症
结，引导孩子表达出负面情绪，
并给出解决问题的指导和建议，
孩子也会觉得自己的努力和感受
都被看见了，通常他的情绪会得
到释放，也会有更多信心去面对
生活中的困难。这样的亲子沟通
才是有效的沟通。

王慧特别强调，在这个过程
中，家长要给予孩子真正的尊
重，不能只是为了达到目的而使
用技巧去控制孩子。

“倾听—共情—积极关注”

第二个原则是沟通的过程要
“杜绝暴力”。“暴力”既包括武
力，也包括刻薄的语言。非暴力
沟通，就是不要用攻击性的方式
来解决问题。然而在现实中，很
多家长反映，自己其实也想跟孩
子“好好说话”，但常见的情况
是，觉得孩子“不听话”，让自己
很生气，结果就跟孩子发了脾气。

王慧说，非暴力沟通的前提
是家长要先进行自我情绪的倾听
和疏解，这是一个自我理解的过
程，有助于家长保持相对平和的
心态去跟孩子沟通，避免“暴
力”的表达方式。

王慧举例说，当孩子回家晚
了时，家长通常会很生气，从而
批评和指责孩子，但其实这时家
长应该先静下来自我倾听，了解
自己生气是因为对孩子的担心。
在跟孩子沟通时，家长可以表达
出自己的担心，比如可以说：“我
感觉很担心，很焦虑，因为我需
要确认你的安全。我希望你能够
按时回家，如果你晚回家也可以

提前给我发个信息，这样能够减
少我的担心和焦虑”，而不是因为
自己担心和着急而直接失控责备

“你总是不听我的话”“你总是给
我添乱”或者“如果你不在这个
时候回来就别吃晚饭了”之类带
有惩罚、威胁、命令意味的“暴
力”性的语言。

“指责、批评、‘贴标签’都
是带有暴力性质的语言。”北京大
学第六医院副主任医师李雪补充
说，“这些语言不仅会使沟通无
效，还会破坏亲子关系。”

“非暴力沟通”需要学习和锻
炼的过程。王慧看到很多家长或
许因为自己小时候经常受到父母
的苛责，在成长过程中感受到的
都是“严厉的爱”，因此也习惯
于像自己的父母一样用严厉的管
教和苛刻的指责来教育孩子，而
不善于给孩子表扬和鼓励。但事
实上，很多时候家长自以为是
出于爱的表达，如果带有暴力
性质，孩子并不能很好地接受
和消化。

家长需要意识到，能让孩子
感受到的爱，才是孩子需要的爱。

此外，家长如果希望孩子具
有哪些品质，自己就要先做出正
面行为示范，比如如果希望孩子
养成健康的生活习惯，自己就不
要抽烟喝酒，而是要坚持锻炼身
体；如果希望孩子热爱生活，自
己就不要总是消极悲观抱怨。

“良好沟通的前提是良好的关
系。”王慧说，亲子之间良好关系
的标志，是孩子对家长有安全
感、信任感和归属感。她建议家
长可以定期举办家庭会议，询问
孩子的感受和需要，和孩子互相
表达对彼此的意见、期待、赞赏
和感恩，从而促进了解。

与此同时，家长也要懂得爱
自己和照顾自己。“找到自己情绪
的加油站，多做一些让自己感到
快乐和放松的事情；要善于鼓励
自己，表扬自己，看到自己做得
好的地方，不要总是带着负面情
绪苛责自己。家长想要更好地照
顾孩子，就要先学习怎么更好地
照顾自己。家长把自己的状态调
整得更好，孩子的状态也会更
好。”

据中国青年报

非暴力沟通
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