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赋能的亲子沟通，助力孩子高效学习
◎  孙永鸣（山东省淄博市博山区万杰朝阳学校，淄博 255213）

摘要：中学阶段，亲子沟通存在许多现实困难，亲子间难以及时沟通，增加了亲子间的分歧和矛盾，影响亲子关系。

这个阶段，更新教育观念，转变原有的亲子沟通方式，才能更好地应对和解决亲子沟通困境，增进亲子关系，给孩子的成

长和高效学习提供有力的支持。通过赋能的亲子沟通，可以增进良好的亲子关系，为孩子的学习和成长做加法和乘法。详

细解说了赋能的亲子沟通的四个要点，即：共情地听，正向地说，聚焦改变式提问和站在孩子发展的立场行动。
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进入中学阶段，孩子的生理、心理

发生了重大变化，他们正处在世界观、

人生观、价值观形成的重要时期，思想

观念急剧变化，在许多问题上的看法经

常和父母不一致。这个时期的亲子沟通

存在许多现实困难，是许多父母和孩子

都头痛的难题。亲子间难以及时沟通，

增加了亲子间的分歧和矛盾，影响亲子

关系。并且随着学生的成长，亲子沟通

的障碍也在不断增加。在一项调查中发

现，大部分中学生心理问题的产生与亲

子沟通不良有直接或间接的关系。

高中生的家长需要更新教育观念，

转变原有的亲子沟通方式，才能更好地

应对和解决亲子沟通困境，增进亲子关

系，给孩子的成长和高效学习提供有力

的支持。

一、赋能的亲子沟通与孩子的高

效学习

我们说，良好和谐的亲子关系是

孩子学习成长的保护性因素。在友好、

融洽的亲子互动中，孩子感受着父母

的爱、尊重和信任，就会有足够的安全

感。同时，良好和谐的亲子关系也是孩

子重要的心理资源。父母对孩子有积极

适度的期望，孩子变得自信，有更好的

学校关系、更多积极的情绪体验。无论

遇到什么样的困难和问题，父母都可以

给孩子提供强有力的心理支持。

良好的亲子关系来自积极有效的

亲子沟通，沟通需要用心，同时需要专

门的技巧。赋能的亲子沟通，能有效地

化解各种亲子冲突、矛盾，维护和增进

良好的亲子关系，协助、支持孩子解决

学习和生活中遇到的种种问题，也就是

说，可以给孩子赋能。这种状态下，孩

子的学习和成长是做加法和乘法的，快

乐而且非常高效。

二、用赋能的亲子沟通，助力孩子

的高效学习

赋能的亲子沟通有四个要点：第

一，共情地听；第二，正向地说；第三，

聚焦改变式提问；第四，站在孩子的发

展立场行动。下面一一向大家介绍。

（一）共情地听

在沟通中，说和听哪一个更重要

呢？是听。许多父母在亲子沟通中，只

注重自己讲了什么，不注重听孩子说什
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么，不给他们倾诉的机会，忽略孩子的内心想法，

当然更谈不上和孩子共情了。共情地听，一定要听

到和理解孩子的情绪感受和内心的真实想法，及时

而恰当地给予孩子反馈。听完孩子的倾诉后，如果

我们能够用正确的反馈方法，就可以证明我们是在

共情地听。怎么反馈呢？先说这件事——复述孩子

说的事情，说明你认真听了；接着说，你一定感觉

怎么样——描述一下自己感觉到的孩子的感觉，说

明你不仅认真听了孩子说话的内容，还听到了他内

心的感受；再接着说，我懂，这件事的确让人怎么

样，如果是我，我也会怎么样——感同身受，就像

孩子的知己一样，与孩子产生共鸣。

为了帮助大家体会，我举身边的一个例子：我

儿子期中考试没考好，回到家里，妈妈问他考试考

得怎么样，他说了一通考得怎么怎么不理想，心里

很不好受等。听他说完后，妈妈这样回应他：考试

没考好，你一定觉得很难过，我懂，这事的确挺让

人难过的，如果换成是我，也会非常难过。这样说

完后，儿子就长出了一口气，接着和妈妈一起分析

试卷，商量下次怎么能考得更好些。用这个句型回

应孩子，这样的沟通是非常有力量的，特别对于处

于问题困扰中的孩子。大家可以看到，共情地听，

会让父母和孩子感觉都很好，而感觉好了，就会更

有动力去学习和做事。

一边吃饭一边和孩子谈校园琐事，对营造和

谐的家庭氛围有帮助，但这样天马行空式的餐桌聊

天，很难“走心”。要共情地听，父母就要抽出专门

时间，在精力允许、心平气和的时候，可以就父母

和孩子都关心的问题深入交流，更能增进亲子之间

的尊重、理解和信任。

（二）正向地说

我们的语言，无论是积极语言还是消极语言，都

带有情绪能量，而这些能量在不知不觉中会影响周围

的人和事物。作为家长，我们的语言无时无刻不在影

响孩子，我们说了什么和怎么说真的很重要。

举个例子，孩子拿着成绩单回到家，父母一

看，又有几门不及格，当即脱口而出：“你真是个笨

蛋！”“你看人家小明，你有哪点能比得上人家？”一

味指责，毫不留情，这样对孩子说话，极大地伤害孩

子的自尊，使孩子产生消极情绪，对亲子关系极具

杀伤力。这样的沟通方式在很多家庭互动中是司空

见惯的，在这种环境中成长起来，孩子的学习动力

会遭到无情的扼杀，怎么会有学习和成长的后劲呢？

遇到上面这种情况，懂得正向地说的父母，就会这

样说：“孩子这次有三门课不及格，我看了非常不满

意 /很失望，希望下次努力，争取考及格。”

“良言一句三冬暖，恶语伤人六月寒。”亲子

沟通，说是必不可少的，但要坚持少即是多的原

则，少说话，说正向、积极的话，说能暖人心的

话。正向地说，建立在发现孩子的闪光点的基础

上，父母的话语大多指向未来，指向希望，指向目

标，让孩子觉得有希望，能激励和引导孩子。当孩

子一直坚持按时上学，从不迟到时，就对他说“这

是很不容易的，因为按时上学、从不迟到并不是每

个人都能做到的。”孩子非常热爱篮球，不管刮风

下雨，都坚持训练，就对他说：“一直坚持练篮球，

你是怎么做到的呢？”孩子因为厌学在家休了一

年，又回到了学校，就对她说：“如果爸爸知道你

在学校愿意开始读书了，会有多开心？他会称赞你

些什么呢？”

正向地说，不是简简单单地说好话、奉承孩

子， 而是会说话，发自内心地肯定、欣赏和支持孩

子。亲子沟通中，父母如果能够坚持正向地说，就

会不断强化孩子每个小的进步和成功，帮助孩子变

得自信、自律和成功。

（三）聚焦改变式提问

我们提什么样的问题，就决定了我们会看到

什么。

我们来做个沟通体验活动。你最近遇到的一个

困难是什么？请先在心里想一个一直以来困扰你的

问题，接下来分别体验，回答完下面两组问题之后

自己的感受。

第一组，聚焦问题式提问：（1）发生这样的事

情，你的感觉与想法是什么？（2）这个困难持续了

多久？对你造成的影响是什么？（3）你认为这个困

难为什么会发生？是谁造成的？（4）你用过哪些方

法来处理它，为什么会失败？

第二组，聚焦改变式提问：（1）你希望这个困
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难最后的解决情况或者最美好的结局是什么？如果

它发生了，你的状况会有什么不同？（2）这个困难

什么时候没有发生（或比较不严重）？怎么会这样？

（3）当你面临这个困难时，什么力量帮你支撑与面

对？（4）如果询问你周围的好朋友，对你的这个困

难，他们会给你什么样的建议（或鼓励、肯定）？

闭眼感悟一下，回答完这两组问题后，你会有

怎样不同的感受。

我们会发现“聚焦问题式提问”会让人产生抱

怨，回到过去，感到无助和无能，而“聚焦改变式

提问”则会让人看到目标、未来和希望，让人发现

资源和事情的进展，知道如何去行动。所以说，父

母聚焦改变式提问，会问出孩子未来的希望，内在

的力量，优势和资源，更好的解决办法，并且把解

决问题的权利交给孩子。 智慧地问，问出智慧。

（四）站在孩子发展的立场行动

实际生活中，我们发现亲子关系的矛盾冲突，

主要原因并非是父母缺少与孩子沟通交流的方法技

巧。许多父母不理解孩子的成长规律，造成一系列

的“误判”和“误打误撞”。在孩子成长过程的不同

阶段中，亲子关系是变化动荡的。要应对不断变化

的亲子关系，父母就要读懂孩子，倒过来，站到孩子

的发展角度去跟孩子沟通，向他们学习，才能获得

支持和帮助孩子找到学习成长的行动策略。

父母站在孩子发展的立场来决定自己的行动

和应对。孩子粗心，父母就会看到，它的另一面是

豁达、宽容、不焦虑；孩子磨蹭，父母可以看到，

它的另一面是稳重、有耐心、淡定。在遇到孩子出

错、失败、成绩退步等问题的时候，我们看到的是

机会，然后和孩子站在一起，从问题中学习，帮孩

子找到优势、优点、资源和力量，找到解决办法，

采取有力的行动。当孩子“叛逆”时，父母知道，

这是因为他们有了成人感，想要独立担当，觉得父

母的过分干涉是一种束缚。

懂孩子，父母才能采取适当的行动，而这样的

行动将胜过千言万语，是非常有力的支持和赋能。

懂孩子，我们才能采取适当的行动。站在孩子发展

的立场，采取适当的行动，才能激励、支持、引领

孩子发生积极的、正向的改变，才能助力他们高效

学习，成为他们学业成功的动能贵人。

共情地听，正向地说，聚焦改变式提问，站在

孩子发展的立场，有效地行动，我们赋能沟通，孩

子高效学习！
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桑珊珊，中共党员，广东省深圳市宝安区东方小学心理教师，心理学科带头人，宝安区教育系统心理名师，

宝安区家庭教育指导师，宝安区中高考辅导讲师团成员。本科就读于辽宁师范大学心理系，2005年毕业后考入苏

州大学并读取心理学研究生。2017年被评为宝安区优秀教师，2021年被聘为宝安区家庭教育指导师。

近年来，桑老师带领东方小学心理健康教育学科践行“健康第一，生命至上”，大力推进“益心教育”，弘扬

“给学生心灵播下积极的种子，做好心理健康促进的‘播种机’”理念，坚持“提升学生心理韧性，祛除阴影面积

的康商”的心育思路，积极构建“以绘本和心理剧相结合”的心育平台，全力打造“东方益心”工程。“益心教育”

关注学生心理成长的方方面面，组织教师和家长组成心理健康教育队伍，建立较为完善的教育、监测与干预制

度，开展了丰富的心理活动。

她以教促研，重视提升科研能力，近五年来主持并完成了两项区级课题，分别是深圳市宝安区教育科

学“十一五”和“十三五”规划课题《沙盘游戏对焦虑的干预研究 2010092》和《足球游戏特殊儿童的影响研究

qn17190》，还参与了广东省教育科学规划领导小组省级课题《班级文化建设2018YQJK054》。

她撰写的心育论文、心理辅导案例、心理活动课设计多次在《松岗教研动态》《特区教育》《宝安教研动态》

等杂志上发表。多次获得宝安区心理健康教学优秀成果一等奖、二等奖。2022年新冠肺炎疫情期间，她设计的家

长课堂“家有两娃，如何和平相处？”分别被深圳市心理与家庭教育指导中心、深圳教育平台征用。为搭建网络

宣传渠道，她专门设立了“东方小学心理”公众号，定期向学生和家长推送心理健康领域的小知识、小窍门。通

过读者留言，学校还能及时发现和掌握学生的内心困惑乃至心理危机问题。
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